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RZUT OSZCZEPEM 


Rzut oszczepem ma długą i bogatą historię. Najpierw stanowił broń zaczepną, przy jego 
pomocy człowiek pierwotny polował na zwierzęta i walczył z przeciwnikami. Z czasem stał 
się sportem, a technika rzutu przeszła ciekawą ewolucję. Początkowo rzucano na odległość i 
do celu. Rozgrywano także rzut oszczepem oburącz tzn. po jednym rzucie z każdej ręki, a 
wynik końcowy stanowił sumę odległości obu rzutów. Znany był również tzw. styl grecki z 
pętlą ułatwiającą nadanie oszczepowi ruchu wirowego. Co ciekawe, jako najstarszy z rzutów, 
najpóźniej wszedł do programu Igrzysk Olimpijskich, podczas Olimpiady w Londynie w 
1908 r. w kategorii mężczyzn iw 1932 w Los Angeles w kategorii kobiet. 

Pierwszy odnotowany rekord Świata należał do Szweda Anderssona i wynosił 36.58 — 
1904 rok. 

W latach 1900 — 1912 największą rolę w rozwoju rzutu oszczepem odegrał szwedzki 
zawodnik E. Lemming. Był dwukrotnym mistrzem olimpijskim i dziesięciokrotnym rekordzi- 
stą świata. Jako pierwszy zawodnik w historii przekroczył granicę 50, a następnie 60 m. 

Aż do II wojny światowej nastąpił długi okres hegemonii zawodników z Finlandii. Po 
igrzyskach olimpijskich w Londynie (1948 r.) rywalizację z Finami podjęli zawodnicy USA i 
ZSRR, coraz lepsze rezultaty stały się udziałem reprezentantów Polski, Norwegii i Węgier. 
Kolejny rozdział w rzucie oszczepem otworzył amerykański oszczepnik F. Held, który mody- 
fikując kształt oszczepu ustanowił w roku 1953 rekord Świata wynikiem 80.41 m, a dwa lata 
później poprawił na 81.75 m. 

Godnym odnotowania jest fakt, że zawodnikiem, który jako drugi w historii rzutu 
oszczepem przekroczył granicę 80 m był Polak J. Sidło - najwybitniejszy polski oszczepnik. 
Podstawą jego sukcesów był wszechstronny trening realizowany pod kierunkiem znakomite- 
go trenera i wychowawcy — Z. Szelesta”. 

Kolejna granica ludzkich możliwości — 90 m, została przekroczona w roku 1964 przez 
norweskiego oszczepnika T. Pedersena. Pierwszym Polakiem, który tego dokonał był czwarty 
zawodnik IO w Montrealu — P. Bielczyk. 

Dwadzieścia lat później w lipcu 1984 r. niemiecki zawodnik U. Hohn posłał oszczep na 
odległość 104.81 m ustanawiając fantastyczny rekord Świata. W roku 1986 zmieniono kon- 
strukcję oszczepu — przesunięto jego Środek ciężkości do przodu o 4 cm. Nowy typ oszczepu 
1 Szelest Zygmunt (1911-1990), lekkoatleta — oszczepnik; zawodnik Jagielonii Białystok i Ogniwa Warszawa, 
jeden z trenerów lekkoatletycznego Wunderteamu; w latach 1948-1968 trener kadry narodowej oszczepników, 


wychowawca wielu zawodniczek i zawodników m. in. J. Sidły, W. Nikiciuka, A. Wojtaszek, U. Figwer; twórca 
polskiej szkoły oszczepu”. 
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spowodował skrócenie drugiej fazy lotu oszczepu oraz wyraźne lądowanie grotem na podło- 
że. 

Najbardziej utytułowanym zawodnikiem ostatniego dziesięciolecia był J. Železný, po- 
siadacz najlepszego wyniku na Świecie — 98.48 m. Rekord Polski należy do D. Trafasa i wy- 
nosi 87.07 m. 

Historia rzutu oszczepem kobiet wiąże się z Olimpiadą w Los Angeles w roku 1932, 
kiedy włączono tę konkurencję do programu IO. Od tego roku notuje się pierwszy oficjalny 
rekord świata — 46.75 m ustanowiony przez Amerykankę N. Gindele. 

Wybitną przedstawicielką tej konkurencji na arenie międzynarodowej, była trzecia za- 
wodniczka IO w Berlinie w roku 1936 M. Kwaśniewska-Maleszewska, która doprowadziła 
rekord Polski do wyniku 44.03 m. 

Pierwszą kobietą, która pokonała granicę 50 m (50.47 m) była Czeszka D. Zatopkowa, 
uznana za najwybitniejszą zawodniczkę rzutu oszczepem wszech czasów. 

W kolejnych latach największe sukcesy były udziałem zawodniczek radzieckich z trzy- 
krotną rekordzistką Świata, E. Ozoliną na czele (przekroczyła granicę 60 m). 

Wśród Polek znaczące wyniki osiągały: M. Ciachówna (siedmiokrotna rekordzistka 
Polski), U. Figwer — szósta zawodniczka IO w Melbourne (1956 r.) i piąta na Olimpiadzie w 
Rzymie w roku 1960, D. Jaworska z najlepszym wynikiem 61.44 m oraz E. Gryziecka — re- 
kordzistka Świata z roku 1972 — 62.70 m. 

Granicę 70, a następnie 80 metrów przekroczyły kolejno: T. Birulina — 70.08 (1980 r.) 
P. Felke — 80 m w roku 1988. 

W roku 2000 również w oszczepie damskim zmieniono położenie środka ciężkości i od 
tego momentu notowane są rekordy nowym typem oszczepu. Aktualny rekord Świata należy 
do Kubanki O. Menéndez i wynosi 71.70 m. Najlepszą zawodniczką i rekordzistką Polski jest 
B. Madejczyk z wynikiem 64.08 m z roku 2006. 


Piśmiennictwo: [2, 3, 83] 
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TECHNIKA 


Ryc. 1. Technika rzutu oszczepem 


Rzut oszczepem należy do konku- 
rencji technicznie złożonych, wymagają- 
cych od zawodnika określonego poziomu 
zdolności motorycznych, głównie w zakre- 
sie siły, szybkości i koordynacji, a droga 
do osiągania wyników sportowych na naj- 
wyższym poziomie jest trudna, złożona i 
długotrwała. 

Mając na uwadze podstawowe zasa- 
dy obowiązujące w technice rzutu oszcze- 
pem, przyjęto i przedstawiono umowny 
podział na pozycje i fazy, ułatwiający jej 
wnikliwszą analizę. W tym celu wyodręb- 
niono następujące elementy techniki: 

- pozycję wyjściową, 

- fazę rozbiegu, 

- pozycję wyrzutną, 

- fazę wyrzutu, 

- pozycję po wyrzucie (końcowa). 

Wszystkie opisy fragmentów z zakre- 


su techniki oraz ćwiczenia zawarte w me- 


todyce nauczania dotyczą osobników pra- 
woręcznych. 
Pozycja wyjściowa (1) 

Pozycję tą zawodnik przyjmuje przed 
rozpoczęciem rozbiegu, ustawiając się 
frontalnie do kierunku rzutu na znaku kon- 


trolnym oznaczającym jego początek. 


Ryc. 2. Rozbieg i sektor rzutów do rzutu oszcze- 


2 
pem 


Ręka  rzucająca jest  rozluźniona, 
oszczep znajduje się nad głową, dokładnie 


w linii rozbiegu. 


> Rzut oszczepem odbywa się z korytarza o szero- 
kości 4 m i jest ograniczony od przodu łukiem 
stanowiącym wycinek koła o promieniu 8 m. Pole 
rzutów wynosi 29°. 
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trzon 


<a — — "UMM ea 


grot osznurowanie 


Ryc. 3. Budowa oszczepu” 


Ważnym elementem pozycji wyj- 
ściowej jest uchwycenie i trzymanie 
oszczepu w trakcie rozbiegu oraz odpo- 


wiednia koncentracja. 


a) uchwycenie oszczepu 

Spośród wielu stosowanych sposo- 
bów uchwycenia oszczepu za najbardziej 
ekonomiczny, zalecany głównie dla po- 
czątkujących jest tak, w którym palec 
wskazujący i kciuk opierają się o górny 
brzeg osznurowania, zaś pozostałe palce 
przylegają do niego nachwytem (1). Drugi 
sposób mający dość powszechne zastoso- 
wanie polega na tym, że kciuk i palec 
środkowy znajdują się na górnym brzegu 
osznurowania, zaś palec wskazujący opiera 
się na trzonie oszczepu. Pozostałe palce 
analogicznie jak w sposobie pierwszym, 
przylegają do  osznurowania nachwytem 
(2). Trzeci sposób uchwytu zwany jest 
szczypcowym (3). 


? Oszczep składa się z trzech części: trzonu, meta- 
lowego grotu i osznurowania. Podstawowe parame- 
try sprzętu: dla kobiet — waga 600 g, długość 220- 
230 m; dla mężczyzn - waga 800 g, długość 260- 
270 m 


Ryc. 4. Sposoby uchwycenia oszczepu 


Prawidłowo uchwycony oszczep swoją 
osią podłużną przechodzi po przekątnej 
dłoni i układa się wzdłuż przedramienia. 

b) trzymanie oszczepu 

Ustawienie przodem do kierunku rzu- 
tu, ręka z oszczepem ugięta znajduje się 
nad poziomem głowy, łokieć wysunięty do 
przodu, ręka wolna ugięta przed klatką 
piersiową. Oszczep znajduje się w linii 
wyrzutu w takim ułożeniu, że grot jest ni- 
żej w stosunku do jego końca. Taki układ 
zapobiega zbędnemu  usztywnieniu mięśni 
przedramienia i nadgarstka. 

Faza rozbiegu (2-11) 

Płynny, rytmiczny, wykonany z nara- 
stającą szybkością rozbieg gwarantuje na- 
danie optymalnej prędkości systemowi 
miotacz-sprzęt oraz stwarza możliwość 
prawidłowego wykorzystania siły zawod- 
nika w momencie wyrzutu. 

Rozbieg w rzucie oszczepem składa się z 


dwóch części: 


a) strefy nabiegowej 
stając w pozycji wyjściowej na pierwszym 
znaku kontrolnym wyznaczającym począ- 
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tek rozbiegu zawodnik wykonuje swobod- 
ny bieg ze stopniowym przyspieszeniem 

b) strefy wyrzutnej 

drugi znak kontrolny na rozbiegu jest po- 
czątkiem strefy wyrzutnej, w której nastę- 
puje odprowadzenie oszczepu, krok 
skrzyżny i wyrzut. 

Rozbieg powinien być dokładnie 
wymierzony i odnotowany, np. stopami, 
krokami, długością oszczepu, bądź taśmą 
mierniczą. 

Długość rozbiegu zależy od wielu 
czynników (stopnia opanowania techniki, 
warunków pogodowych, nawierzchni roz- 
biegu) jest sprawą indywidualną i waha się 
w granicach 25-30 m u mężczyzn (15-17 m 
strefa nabiegowa, 11-13 m strefa wyrzut- 
na), 20-25 m u kobiet (10-16 m nabiegowa, 
8-9 m wyrzutna). 

Szybkość rozbiegu powinna wzrastać 
stopniowo, tak by dwa ostatnie kroki wy- 
konane były najszybciej. 
Odprowadzenie ręki (wyprzedzanie 
oszczepu) - (2-4) 

Najłatwiejszym, stąd  najpowszech- 
niej stosowanym sposobem wyprzedzania 


oszczepu jest sposób górą w tył (górny). 


Ryc. 5. Odprowadzanie oszczepu 


Odprowadzenie ręki rozpoczyna się 
po trafieniu lewą nogą na drugi znak kon- 
trolny, kontynuowane jest w pierwszym 
kroku, a zakończone w kroku drugim. Po- 
lega na stopniowym cofaniu ręki z oszcze- 
pem aż do pełnego jej wyprostu z harmo- 
nijnym skrętem osi barków w stronę prawą 
i lekkim odchyleniem tułowia. Głowa i 
wzrok powimny pozostać na kierunek rzutu 
zapewniając miotaczowi utrzymanie rów- 
nowagi i swobodę do wykonywania dal- 
szych ruchów. Aby uniknąć zbyt wczesne- 
go skrętu bioder oraz utrzymać szybkość 
rozbiegu stopy powinny być stawiane kie- 
runkowo (bez skierowania prawa na ze- 
wnątrz, lewa do wewnątrz) ryc. 5. 

Drugim, zdecydowanie trudniejszym, 
a zarazem rzadziej stosowanym sposobem 
odprowadzenia ręki jest sposób dołem w 
tył (dolny). By możliwy był płynny ruch 
wyprzedzenia i utrzymania 


zgodnie z kierunkiem wyrzutu, zawodnik 


oszczepu 


zmuszony jest do osłabienia uchwycenia 
oszczepu na pełnej szybkości (na osznuro- 
waniu pozostają tylko dwa palce). Choć 
jest to styl, który poprzez obszerny ruch 
zamachowy pozwala na szybszy i bardziej 
dynamiczny wyrzut, nie znajduje wielu 
naśladowców. 

Im bardziej ręka z oszczepem oddalona 
jest od nogi oporowej (lewej), tym dłuższa 
jest droga działania na oszczep i tym więk- 
sze osiąga się jego przyspieszenie w mo- 


mencie wyrzutu. 
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Krok skrzyżny (5-11) 

Trzeci krok wykonywany w strefie 
wyrzutnej jest inny niż poprzednie i nazy- 
wany jest krokiem skrzyżnym. Wykonuje 
się go szybko i płasko z aktywnego odbicia 
z nogi lewej na prawą, która po wylądo- 
waniu pozostaje ugięta w stawie kolano- 
wym (utrzymuje ciężar ciała), a jej stopa 
ustawia się na podłożu palcami na ze- 
wnątrz ok. 45-60. Założeniem kroku 
skrzyżnego jest maksymalne wyprzedzenie 
sprzętu przez dolne części ciała, a po po- 
stawieniu lewej nogi palcami do wewnątrz 
o około 20°, przyjęcie pozycji wyrzutnej. 
W poprawnie wykonanym kroku skrzyż- 
nym oś barków jest utrzymana w płasz- 
czyźnie rzutu, biodra pozostają w płasz- 
czyźnie poprzecznej do jego kierunku, a 
ręka z oszczepem przyjmuje położenie 
równoległe do podłoża. 

Długość kroku skrzyżnego jest spra- 
wą indywidualną i każdy powinien ustalić 
odpowiednie dla siebie optimum. Należy 
zaznaczyć, że wydłużenie kroku skrzyżne- 
go wpływa wprawdzie korzystnie na przy- 
jęcie dogodnej pozycji do rzutu, ale dzieje 
się to kosztem utraty szybkości uzyskanej 
na rozbiegu i utrudnia jej wykorzystanie w 
momencie wyrzutu. 

Pozycja wyrzutna (12) 

Bezpośrednio po wykonaniu kroku 
skrzyżnego, z chwilą postawienia lewej 
nogi na podłożu, zawodnik przyjmuje naj- 
dogodniejszą pozycję do rzutu, czyli pozy- 


cję wyrzutną. W pozycji tej ciężar ciała 
spoczywa na  ugiętej nodze  postawnej 
(prawa), opartej całą stopą o podłoże i 
skierowaną palcami na zewnątrz pod ką- 
tem 45-60”. Noga oporowa (lewa) wysu- 
nięta jest w przód, ustawiona na podłożu 
śródstopiem do wewnątrz pod kątem 15°- 
20” i odstawiona w lewo od kierunku roz- 
biegu ok. 30-40 cm. 

Tułów pozostaje optymalnie odchy- 
lony i skręcony, a ręka z oszczepem mak- 
symalnie oddalona od nogi lewej. Ręka 
lewa ugięta w stawie łokciowym znajduje 
się przed klatką piersiową, co pozwala na 
utrzymanie korzystnej pozycji zamkniętej. 
Faza wyrzutu (13-15) 

Zaangażowanie mięśni w rzucie 
oszczepem odbywa się przy zachowaniu 
ściśle określonej kolejności: jako pierwsze 
rozpoczynają pracę masywne mięśnie nóg, 
następnie włączają się mięśnie tułowia, a 
kończą najbardziej dynamiczne mięśnie 
ręki. Ruch wyrzutny rozpoczyna się, zanim 
noga oporowa zetknie się z podłożem. Jest 
to możliwe dzięki dużej prędkości uzyska- 
nej na rozbiegu oraz małemu w stosunku 
do masy ciała miotacza ciężarowi sprzętu. 
Z kolei wyrzut właściwy i jego faza koń- 
cowa mają miejsce dopiero w momencie 
stabilnego postawienia nogi lewej na pod- 
łożu, a więc w pozycji dwupodporowej. 

Następuje wówczas skręt nogi po- 
stawnej piętą na zewnątrz z jednoczesnym, 


szybkim jej wyprostem. Dynamiczna praca 
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skrętno-wyprostna nogi prawej przenosi 
się na tułów, a następnie na nogę lewą. 
Ręka z oszczepem zmienia swoje położe- 
nie i podnosi się nad poziom barków, zaś 
tułów wykonuje obrót wokół własnej osi, 
którą stanowi lewa strona ciała i przebiega 
od lewej nogi przez lewe biodro i lewy 
bark. Oszczepnik przyjmuje najkorzyst- 
niejszą pozycję przed rzutem tzw. „łuk 
napięty, w którym oś barków wyrównuje 
się z osią bioder, a mięśnie przedniej czę- 


ści tułowia maksymalnie się rozciągają. 


Ryc. 6. Pozycja „łuku napiętego” 


Kontynuowana wyprostna praca nóg 
powoduje przyspieszony udział w rzucie 
klatki piersiowej. Pociąga ona za sobą bark 
ręki rzucającej, następnie łokieć ruchem w 
górę, w przód, a na końcu nadgarstek, któ- 
ry kończy rzut, a zginające się palce nadają 
oszczepowi obrót wzdłuż jego osi podłuż- 
nej. Oszczep wprowadzony w ruch rota- 
cyjny ma zapewnioną większą stabilność w 
czasie lotu i w sposób znaczący może 
przeciwstawić się niekorzystnemu działa- 


niu oporu powietrza. Prawidłowe (a) i nie- 


prawidłowe (b) położenie oszczepu w trak- 


cie lotu przedstawia poniższy rysunek. 


Ryc. 7. Położenie oszczepu w trakcie lotu (A — 


prawidłowe, B — nieprawidłowe) 


Zasięg rzutu, czyli odległość jaką 
uzyska wyrzucony oszczep zależy przede 
wszystkim od: budowy somatycznej za- 
wodnika, poziomu jego zdolności moto- 
rycznych (szczególnie siły i szybkości), 
stopnia opanowania techniki, nastawienia 
psychicznego oraz warunków atmosfe- 
rycznych. Uwzględniając fizyczne uwa- 
runkowania rzutu należy wymienić: - 
prędkość początkową (zależna od siły rzu- 
cającego i umiejętności jej wykorzystania 
w momencie wyrzutu), - kąt wyrzutu (op- 
tymalny 34° - 37°), - siłę aerodynamiczną 
(siła z jaką strumień powietrza działa na 
oszczep podczas lotu: opór czołowy, siła 
nośna — korzystna przy przeciwnym wie- 
trze, siła boczna). 

Pozycja po wyrzucie (16) 

Po zakończonym rzucie zawodnik 
przyjmuje pozycję, która ma na celu zaha- 
mowanie ruchu ciała do przodu, tak by 
zatrzymać się w granicach rzutn, a więc 
zgodnie z przepisami dotyczącymi ważno- 


ści rzutu. 
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W celu zapewnienia sobie równowa- 
gi wykonuje przeskok na nogę prawą obni- 
żając położenie środka masy ciała, a ru- 
chami rąk kompensuje duże pochylenie 


tułowia w przód. 


Zaprezentowana powyżej charaktery- 
styka rzutu oszczepem obejmuje wyłącznie 
technikę podstawową stosowaną w grupie 
zawodników początkujących i średnio za- 
awansowanych. Dotyczy to zwłaszcza spo- 
sobu odprowadzenia oszczepu i liczby 
kroków w strefie wyrzutnej. Są to elemen- 
ty techniki, które wraz z treningiem i na- 
bywanym doświadczeniem ulegają więk- 
szej indywidualizacji czyli miotacz w 
większym stopniu dostosowuje je do wła- 


snych możliwości. 


Piśmiennictwo: [4, 7, 28, 23, 34, 38, 41, 
63, 84, 85, 86, 87, 88, 89, 90] 


192 


Faza 
Pozycja 


Początek 


Zakończenie 


Cel 


Najważniejsze 
elementy 


Oszczep 
Piłka 


palantowa 


Oszczep 


P. palant. 


Oszczep 


P. palant. 


Oszczep 


P. palant. 


Oszczep 


P. palant. 


Pozycja wyjściowa 


Ustawienie na rozbiegu 
twarzą do kierunku rzutu, 
oszczep naugiętej ręce nad 
poziomem barku 

Ręka z piłeczką ugięta nad 
poziomem głowy 


Rozpoczęcie biegu 


Przy gotowanie do rozbiegu, 
pełna koncentracja przed 
rzutem 


Poprawne ustawienie, 
uchwycenie i trzymanie 
oszczepu 


Poprawne ustawienie, 
uchwycenie i trzymanie p. 
palantowej 


+ 


a 


strefa nabiegowa 


Bieg z narastającą 
prędkością do strefy 
wyrzutnej 


Trafienie LN na znak 


kontrolny (początek 
strefy wyrzutnej) 
Znak kontrolny - 
początek strefy wy- 
rzutnej 


Uzyskanie opty mal- 
nej prędkości sy ste- 
mu zawodnik- 
oszczep / p. palant. 


Rozwinięcie opty- 
malnej prędkości w 
strefie nabiegowej 


Odpowiedni rytm 
biegu z narastającą 
szybkością 


AAAA 
ZACH 


Faza rozbiegu 


strefa wyrzutna 


Odprowadzenie oszczepu w dwóch pierwszych 


krokach 


Odprowadzenie ręki i wykonanie kroku skrzyż- 


nego 


Wykonanie kroku skrzy żnego i przyjęcie pozycji 


wyrzutnej 


Przyjęcie pozycjiwyrzutnej 


Prawidłowe odprowadzenie oszczepu, wyprze- 
dzenie nogami w kroku skrzyżnym tułowia i ręki 


rzucającej 


Zsynchronizowanie fazy odprowadzenia ręki z 
wykonaniem kroku skrzy żnego 


Poprawne odprowadzenie oszczepu i zwiększe- 
nie szybkości w kroku skrzyżnym 


Poprawne odprowadzenie ręki w kroku skrzyż- 


nym 


R 2 A 
h A A 


Pozycja wyrzutna 


Postawienie LN na podło- 
żu, po kroku skrzyżnym 


Przy jęcie pozycjidwu- 
podporowej (ciężar ciała 
na nodze postawnej, tułów 
optymalnie odchy lony ) 


Najkorzystniejsze ułoże- 
nie poszczególnych części 
ciała względem siebie 
(pozycja wyrzutna), roz- 
ciągnięcie mięśni pracują- 
cych w fazie wyrzutu 
Odpowiednie ułożenie 
stóp na podłożu (noga 
postawna45-60 ugięta w 
kolanie, noga oporowa 15- 
20° prosta) osi bioder i 
barków oraz ręki rzucają- 
cej w stosunku do kierun- 
ku rzutu 

Odpowiednie ułożenie 
stóp na podłożu, opty mal- 
ny skłon T, biodra pozo- 
stają w położeniu prosto- 
padły m do kierunku rzutu 


Faza -wyrzutu 


Skrętno-wyprostny 
ruch nogi postaw- 
nej, pozycja „łuku 
napiętego” 


Zawodnik traci 
kontakt z oszcze- 
pem / piłeczką 


Nadanie maksy - 
malnej prędkości 
początkowej 
oszczepowi/p. 
palant., rozwinię- 
cie jak największej 


siły 


Zapoczątkowanie 
wyrzutu przez ruch 
skrętno-wy prostny 
nogi postawnej, 
kontynuowanie 
przez T, a zakoń- 
czenie przez rękę 
kolejno: bark, 
łokieć, nadgarstek 


Pozycja po rzucie 


Przeskok na N 
zakroczną (po- 
stawną), RR 
wspomagają 
utrzymanie rów- 
now agi 


Opuszczenie roz- 
biegu zgodnie z 
przepisami 


Zahamowanie 
ruchu ciała do 
przodu 


Zatrzy manie się na 
rzutnii opuszcze- 
nie jej zgodnie z 
przepisami 
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Metodyka 


Opanowanie i doskonalenie techniki 
rzutu oszczepem jest procesem długotrwa- 
łym, wymagającym zastosowania ćwiczeń 
w pewnej uzasadnionej kolejności, których 
zasadniczym celem jest przygotowanie 
ćwiczących do wykonania rzutu w pełnej 
formie z zachowaniem obowiązujących 
przepisów. 

Pierwszym krokiem na drodze meto- 
dycznego postępowania, ułatwiającym 
przyswojenie techniki rzutu oszczepem jest 
nauczanie rzutu piłeczką palantową. Jako 
konkurencja o charakterze sportowym dla 
dzieci wchodzi w skład czwórboju lekkoat- 
letycznego szkół podstawowych. Technika 
tego rzutu — między innymi ze względu na 
kształt i mały ciężar piłeczki (80 g, 150 g) 
— jest stosunkowo prosta i nie wymaga 
specjalnego przygotowania w zakresie 


podstawowych zdolności motorycznych. 


HATERA 


Ryc. 8. Technika rzutu p. palantową 


Pieczka trzymana jest wyłącznie w 
palcach. Palec wskazujący i środkowy są 


za piłką, zaś kciuk i pozostałe palce przy- 
trzymują ją z boku. Prawidłowo uchwyco- 
ną piłeczkę należy przenieść nad poziom 
głowy lub barku ręki rzucającej, a jej ło- 
kieć wysunąć na kierunek rzutu. Ręka jest 
ugięta, a kąt między ramieniem, a przed- 
ramieniem powinien być bliski 90” (1). 
Rozbieg w piłeczce palantowej wykonuje 
się z 3 - 7 kroków i składa się ze: strefy 
nabiegowej — której zadaniem jest płynne, 
stopniowe zwiększanie szybkości oraz 
strefy wyrzutnej, gdzie następuje odprowa- 
dzenie ręki z jednoczesnym wykonaniem 
kroku skrzyżnego (2-8). Skoordynowanie 
tych elementów w czasie (szczególnie u 


początkujących) nastręcza wiele trudności. 


Ryc. 9. Rozbieg do rzutu piłeczką palantową 


W piłeczce palantowej wyróżniamy 2 
sposoby odprowadzenia ręki: 
— górny (górą w tył) 
— dolny (w przód, w dół, w tył). 
Sposób górny polega na przeniesieniu ręki 
rzucającej w tył (do pełnego jej wyprostu) 
jak najbliżej płaszczyzny ciała z jednocze- 
snym wysunięciem lewego barku na kieru- 
nek rzutu. OŚ barków początkowo równo- 
legła do osi bioder, po odprowadzeniu 


przyjmuje położenie prostopadłe. 
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Sposób dolny rozpoczyna wyprostny ruch 
ręki rzucającej w przód, następnie swo- 
bodny zamach ręki dołem w tył (jak najbli- 
żej płaszczyzny ciała) z jednoczesnym 
wyprowadzeniem lewego barku na kieru- 
nek rzutu. 

Odprowadzenie ręki jednym z ww. 
sposobów odbywa się w rytmie kroków 
lewa, prawa, lewa (akcent kroku skrzyżne- 
go). Krok skrzyżny rozpoczyna się od ak- 
tywnego odbicia nogą lewą od podłoża, 
następnie szybkiego i płaskiego przenie- 
sienia nogi prawej w przód, ugiętej w ko- 
lanie, palcami skierowanymi w prawo 15° - 
20. Krok skrzyżny kończy szybki ruch 
przeniesienia nogi lewej w przód i posta- 
wienie jej na całej stopie palcami lekko do 
wewnątrz. Konsekwencją wykonania po- 
wyższego kroku jest przyjęcie pozycji wy- 
rzutnej (9). 

Stanowi ona najważniejszy element 
techniki rzutu. Jest to pozycja dwupodpo- 
rowa, z nogą postawną (prawa) ugiętą w 
kolanie, palcami skierowaną na zewnątrz i 
prostą nogą oporową (lewa) wysuniętą w 
przód, śródstopiem do wewnątrz. Tułów 
pozostaje odchylony od kierunku rzutu, a 
piłka palantowa na wyprostowanej ręce 
znajduje się pomiędzy poziomem barków i 
bioder. 

Wyrzut (10-12) rozpoczyna skrętno- 
wyprostna praca nogi prawej połączona z 
uniesieniem jej pięty, skręt osi barków w 


stronę rzutu oraz wyprowadzenie kolejno 


barku, łokcia i nadgarstka ręki rzucającej w 
przód. W trakcie wykonywania powyż- 
szych czymności ruchowych powstaje naj- 
korzystniejsza pozycja do rzutu tzw. łuk 
„napięty, w której oś barków przyjmuje 
położenie równoległe do osi bioder, a roz- 
ciągnięte mięśnie mają zdolność wykona- 
nia większej pracy w chwili kurczenia się. 

Lot piłki palantowej ma tzw. bali- 
styczną krzywą lotu, a kąt wznoszenia wy- 
nosi ok. 40-45. 

Po zakończonym rzucie, czyli dyna- 
micznym i dalekim wyprowadzeniu nad- 
garstka w przód następuje przeskok na 
nogę prawą w celu zachowania równowagi 


i utrzymania się w granicach rzutni (13). 
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Metodyka nauczania rzutu piłeczką palantową 


W pierwszym etapie nauczania zalecane jest przyswojenie łatwiejszej formy, jaką jest 
niewątpliwie rzut z odprowadzeniem ręki sposobem górnym. Po dostatecznym opanowaniu 
tego sposobu odprowadzenia należy przystąpić do nauki bardziej dynamicznego, ale i bardziej 
skomplikowanego koordynacyjnie sposobu dolnego. Każde ćwiczenie powinnno być poprze- 


dzone pokazem i objaśnieniem. 


Zadanie I. Nauka odprowadzenia ręki 


Cel: Opanowanie poprawnego ruchu wyrzutnego 


Ćwiczenia przygotowawcze Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące 
= Cwiczenia zwiększające Nauka uchwycenia i trzymania pi =" Rzuty kamieniami, 
ruchomość w stawach bar- łeczki palantowej (patrz technika) woreczkami z pia- 
kowych, rzuty lekkimi skiem, piłkami siat- 
przedmiotami w terenie kowymi, do celu le- 
(kamienie, szyszki), gra żącego, ruchomego, 
„dwa ognie” wiszącego, zarówno 
= Marszz naprzemianstron- Odprowadzenie ręki sposobem gór- 
nym krążeniem RR w przód nym w miejscu 
lub w tył z piłkami uszatymi Postawa wykroczna LN, piłka na 


ugiętej ręce na wysokości głowy. 
Odprowadzenie R w tył do pełne- 
go wyprostu z jednoczesnym wy- 
sunięciem L barku w przód i 
ugięciem nogi postawnej (prze- 
niesienie ciężaru ciała) 
Odprowadzenie ręki sposobem gór- 
nym w rytmie lewa, prawa, lewa 
Pozycja przodem do kierunku 
rzutu, ręka z piłką na wysokości 
głowy — rozpoczynając krok LN 
wykonać trzy kroki marszu (lewa, 
prawa, lewa) z jednoczesnym wy- 
suwaniem lewego barku w przód i 
odprowadzeniem ręki górą w tył. 
Oś bioder nie zmienia swojego 
położenia — pozostaje nadal pro- 
stopadła do kierunku rzutu 


Zwrócić uwagę na: 


- Płynny ruch odprowadzenia ręki, 
- Poprawny ruch wyrzutny ręki — bark, łokieć, nadgarstek. 
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Zadanie II. Nauka kroku skrzyżnego i rozbiegu 


Cel: Opanowanie pełnej formy rzutu 


Ćwiczenia przygotowawcze Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące 

= Płaskie przeskoki na nogę prawą, Nauka kroku skrzyżnego = Marsze nad niskimi 

odbicia z LN przeskoki na PN Postawa wykroczna LN, płotkami (lekko sko- 

przez szarfy, laski gimnastyczne, ręka z piłką odprowadzona śne na zewnątrz usta- 
wyrysowane linie itp. w tył znajduje się pomię- wienie stóp) 

dzy poziomem barków i = Bieg z akcentem wy- 

bioder — wykonać aktywne suwania nogi prawej 


odbicie LN, płaski i szybki do kroku skrzyżnego 
naskok na ugiętą w kolanie 

i skierowaną palcami na 

zewnątrz (15-20) PN oraz 

szybkim ruchem przenieść 

LN w przód i postawić ją 

na całej stopie, palcami 

lekko do wewnątrz. Ćwi- 

czenie kończy się pozycją 

wyrzutną i rzutem 


= Ustawienie tyłem do siebie w Łączenie odprowadzenia ręki z 
rozkroku: l-ka podaje piłkę obu- krokiem skrzyżnym 
rącz nad głową, 2-ka oddaje do- Postawa zwarta, ustawienie 
łem pomiędzy NN frontalne na kierunek rzutu, 
y piłka nad głową. Wysunąć 
a LN w przód i aktywnie się 


z niej odbić. Konsekwencją 
odbicia z LN jest szybkie i 
płaskie przeniesienie PN w 
przód (krok skrzyżny), któ- 
remu towarzyszy odprowa- 
dzenie ręki w tył do pełne- 
go wyprostu. Po szybkim 
przemieszczeniu LN w 
przód następuje wyrzut 


Nauka rozbiegu 
Po opanowaniu poszcze- 
gólnych faz rzutu należy 
rzucać przede wszystkim w 
pełnej formie czyli z roz- 
biegu: najpierw krótszego 
(z 3 kroków) przez rytm 
pięciokrokowy na siedmiu 
krokach kończąc 


Zwrócić uwagę na: 
-  Zsynchronizowanie odprowadzenia ręki z krokiem skrzyżnym, 
- _ Skoordynowanie elementów ze strefy nabiegowej z elementami wykonywanymi w strefie wyrzut- 


nej. 
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W przypadku nauczania rzutu piłeczką palantową z odprowadzeniem ręki sposobem 
dolnym tok metodycznego postępowania przebiega podobnie jak w wyżej przedstawionym 


sposobie górnym z zachowaniem różnic opisanych w technice. 


Metodyka nauczania rzutu oszczepem 


Działania metodyczne w opanowaniu rzutu oszczepem u początkujących powinny sku- 
plać się przede wszystkim na formach zabawowych, dających dużo wrażeń i zadowolenia. 
Chodzi o stosowanie jak największego wachlarza ćwiczeń o zróżnicowanych formach ruchu, 
ze zwróceniem szczególnej uwagi na rozwój grup mięśniowych najbardziej zaangażowanych 
w trakcie rzutu. Powinny dominować ćwiczenia gibkościowe tułowia i bioder oraz zwiększa- 
jące ruchomość stawów barkowych, a także wzmacniające kończyny górne. 

Uzupełnieniem winny być przemyślane akcenty szybkości, skoczności, a z czasem także 
i siły z zachowaniem optymalnego natężenia i określonego czasu trwania. Bardzo istotną rolę 
w procesie przyswajania techniki rzutu oszczepem odgrywają ćwiczenia imitacyjne bez sprzę- 
tu, pozwalające opanować zarówno pewne fragmenty techniki, jak i stworzyć wyobrażenie jej 
pełnej formy. Powtarzane wielokrotnie, ze zmniejszoną intensywnością, w sposób znaczący 
przyczyniają się do utrwalenia techniki. 

W następnej kolejności należy wprowadzić do zajęć sprzęt zastępczy w postaci piłek pa- 
lantowych, lekarskich, lekkich kul, kamieni, woreczków z piaskiem i realizować ćwiczenia 
rzutne, które charakterem nawiązują do techniki. 

Po różnorodnych ćwiczeniach ogólnorozwojowych, imitacyjnych i ze sprzętem zastęp- 
czym należy wprowadzić rzuty sprzętem właściwym. 

Zgodnie z powyższym metodyka nauczania powinna uwzględniać przede wszystkim za- 
sadę stopniowania trudności, a więc przechodzenie od zadań najprostszych (łatwych) do bar- 
dziej złożonych (trudniejszych). Z kolei powtarzanie szeregu ćwiczeń w określonej kolejności 
prowadzić do powstania i utrwalenia nawyków ruchowych, a w konsekwencji do wypraco- 
wania skutecznej i poprawnej techniki. 

W celu podstawowego zaznajomienia się z techniką rzutu oszczepem należy opanować 
5 zadań ruchowych, a wszystkie ćwiczenia powinien poprzedzać pokaz i objaśnienie. 

Po zrealizowaniu wszystkich zadań metodycznych należy przeprowadzić zawody kon- 


trolne zgodnie z obowiązującymi przepisami (patrz: Uwagi organizacyjne). 
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Zadanie III. Nauka trafiania w oś podłużną oszczepu 


Cel: Poprawne opanowanie rzutu z ręki, prawidłowy lot i wbijanie się oszczepu 


Cwiczenia przygotowawcze 


= Cwiczenia gimnastyczne, 
akrobatyczne i gibkościowe 
zwiększające ruchomość w 
stawach barkowych, biodro- 
wych oraz odcinka lędźwio- 
wego kręgosłupa (krążenia, 
wymachy, skłony) z wyko- 
rzystaniem drabinek, piłek 
lekarskich, płotków, skaka- 
nek 

=  Cwiczący (l-ka) w siadzie 
płaskim z PN ugiętą w kola- 
nie, chwyt oszczepu oburącz 
nad głową, współćwiczący 
(2-ka) z tyłu w wykroku 
przytrzymuje oszczep nad 
głową siedzącego: ćwiczący 
(l-ka) prostuje PN, wypycha 
biodra w przód i przyjmuje 
pozycję wykroczną, a na- 
stępnie wraca do PW 


Zwrócić uwagę na: 


Cwiczenia podstawowe 


Nauka uchwytu i trzymania 
oszczepu 
Objaśnienie poprawnego 
uchwycenia i trzymania 
oszczepu — patrz technika 


Rzuty pionowe w ziemię 
W postawie rozkrocznej 
oszczep nad głową grotem 


skierowanym pionowo w dół 
— wbijać oszczep pionowo w 


ziemię. Ręka kończąc rzut 


wykonuje ruch zamachowy i 


przemieszcza się za płasz- 
czyznę ciała 


Rzuty z wykroku 
Pozycja wykroczna przo- 
dem, oszczep nad głową. 
Podnieść LN, przenieść cię- 
żar ciała na nogę postawną 
(zakroczną) — wykonać rzut 
w momencie kiedy pięta no- 
gi prawej podnosi się w gó- 
rę, odrywa się do podłoża, a 
pięta LN zaczyna się z nim 
kontaktować 


- Prawidłowy uchwyt (oś podłużna oszczepu po przekątnej dłoni), 


Cwiczenia doskonalące 


Rzuty do celu i na kieru- 
nek PRiLR z miejsca i z 
marszu (trafianie w okre- 
ślone miejsce - np. znak na 
piaskownicy, w terenie), 
zwracać uwagę na daleki 
ruch ręki w przód i przej- 
Ście przez LN w momen- 
cie wyrzutu 


- — Posuwisty ruch dłonią po osznurowaniu (trafianie w oś podłużną oszczepu), 


- Zachowanie zasad bezpieczeństwa w trakcie rzutów. 
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Zadanie IV. Nauka odprowadzenia oszczepu 


Cel: Opanowanie poprawnego rzutu poprzedzonego fazą odprowadzenia 


Cwiczenia przygotowawcze 


a  Sciskanie np. piłeczek gumo- 
wych połączone ze skręca- 
niem ręki do pozycji pronacji i 
supinacji 

= Ćwiczenia gibkościowe na 
obręcz barkową z wykorzy- 
staniem piłek uszatych — krą- 
żenia w różnych płaszczy- 
znach jednorącz i oburącz 

= Imitacja ruchu odprowadzenia 
ręki w marszu 


=  Cwiczący w rozkroku, laska 
trzymana szeroko oburącz w 
górze: skłon do PN skłon do 
LN, wyprost T, a następnie 
podskokiem złączyć i wyko- 
nać skłon T w przód, powrót 
do PW 


Zwrócić uwagę na: 


Cwiczenia podstawowe 


Odprowadzenie oszczepu w 
miejscu 
Pozycja wykroczna, stopy 
skierowane w stronę prawą 
(prawa 45 -60', lewa 15 - 
20), ręka z oszczepem nad 
poziomem głowy. Odpro- 
wadzać oszczep w tył jak 
najbliżej płaszczyzny ciała 
z jednoczesnym skrętem osi 
barków w stronę prawą i 
przeniesieniem ciężaru cia- 
ła na nogę postawną (moc- 
ne ugięcie w kolanie) 
Rzuty z marszu w rytmie trzech 
kroków z odprowadzeniem 
oszczepu 
Pozycja przodem do kie- 
runku rzutu, oszczep nad 
głową. Wykonać trzy kroki 
marszu z wyliczeniem, 1-2 
odprowadzenie oszczepu 
(pełny wyprost ręki w tył), 
3- wyrzut 


- Odprowadzenie oszczepu jak najbliżej płaszczyzny ciała, 


Cwiczenia doskonalące 


Kilkakrotne odprowadze- 
nie oszczepu w marszu i 
powrót ręki nad głowę 
Przebieżki z oszczepem z 
akcentem odprowadzenia 
rękii przebiegnięciem z 
lewym barkiem na kieru- 
nek rzutu 

Biegi z oszczepem z wie- 
lokrotnym odprowadze- 
niem 


- Odprowadzenie (pełny wyprost ręki) należy uzyskać w dwóch krokach, 


- Ustalenie kierunku i kolejności rzutów. 
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Zadanie V. Nauka rzutu z miejsca 


Cel: Poprawne wykonanie rzutu z pozycji wyrzutnej przez fazę „łuku napiętego” 


Cwiczenia przygotowawcze 


u Zabawy rzutne z wykorzy- 
staniem piłeczek palanto- 
wych, woreczków 

= Ćwiczenia rzutne piłkami 
lekarskimi w różnych pozy- 
cjach i płaszczyznach 

= Cwiczenia wzmacniające 
nadgarstek 


=  Cwiczący w skłonie Tw 
przód, piłka lekarska trzy- 
mana oburącz na podłożu: 
wykrok LN, skłon T w tyłi 
przeniesienie RR z piłką za 
głowę, powrót do PW. 


Zwrócić uwagę na: 


Cwiczenia podstawowe 


Rzuty z marszu w rytmie trzech 
kroków z ustawienia lewym 
barkiem do kierunku rzutu 


W postawie stopy i lewy 
bark zgodne z kierunkiem 
rzutu, ręka z oszczepem wy- 
prostowana w tył (nadgar- 
stek powyżej poziomu bar- 
ku). Wykonać trzy kroki 
marszu. Wyrzut następuje w 
momencie oderwania pięty 
PN od podłoża, przeniesie- 
nia ciężaru ciała naLNi 
skrętu osi barków do płasz- 
czyzny czołowej 


Rzut z miejsca 


Poprawna pozycja wyrzutna 
(patrz technika). Z tej pozy- 
cji następuje podniesienie 
lewej stopy w górę, następ- 
nie jej oporowe postawienie 
z pięty na podłoże, ruch 
skrętno-wyprostny nogi 
prawej oraz lekki skręt osi 
barków w lewo (,,łuk napię- 


ty”) 


Ćwiczenia doskonalące 


Imitacja rzutu z miejsca z 
oporem współćwiczącego 
W pozycji wyrzutnej podej- 
Ścia z piłką uszatą poprze- 
dzone krążeniem ręki w tył 
(noga wciąga rękę) 
Ćwiczenia z pomocą gumy 
przymocowanej do drabinki 
— przyjmowanie pozycji 
„łuku napiętego”, wypro- 
wadzanie ręki do wyrzutu 
Rzuty jednorącz — wyko- 
nywać seryjnie z podań pi- 
łek przez partnera 


Ćwiczący ustawiony w 
rozkroku z kulą 2-3 kg w 
PR: skłon T w przód, na- 
stępnie wyprost T połączo- 
ny z krokiem LN w przód, 
wyrzut kuli w przód i przej- 
ście przez LN 


r 


| 
GA 


- _ Podchodzenie pod oszczep (branie oszczepu na siebie) w trakcie wyrzutu, 


- - Wyprowadzanie ręki do wyrzutu kolejno barkiem, łokciem i nadgarstkiem, 


- Rzuty w określonym kierunku. 
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Zadanie VI. Nauka kroku skrzyżnego 


Cel: Opanowanie rytmu czterech kroków rzutnych (odprowadzenie + krok skrzyżny) 


Cwiczenia przygotowawcze 


Rzuty piłkami lekarskimi w 
rytmie trzech kroków 

Imitacja kroku skrzyżnego w 
miejscu, ręka wyprostowana 
w tył 

Płaskie przeskoki na PN po- 
przedzone akcentem odbicia z 
LN przez laski gimnastyczne, 
szarfy, oszczepy 

Seryjne odbicia z LN na PN 
zakończone przyjęciem pozy- 
cji wyrzutnej 


Ćwiczący ustawiony bokiem 
do kierunku ruchu, obie RR w 
bok: marsz w lewo lub prawo 
krokiem _skrzyżnym przy 
zgiętej w stawie łokciowym 
ręce prowadzącej. 

© 


EX 


Zwrócić uwagę na: 


Cwiczenia podstawowe 


Krok skrzyżny w miejscu z 

oszczepem 
Postawa wykroczna LN, 
ręka rzucająca odprowa- 
dzona w tył z oszczepem, 
lewy bark wysunięty na 
kierunek rzutu. Wykonać 
odbicie z LN i płaski na- 
skok na ugiętą i skierowa- 
ną palcami na zewnątrz PN 
oraz szybkie przeniesienie 
LN na podłoże, palcami 
lekko do wewnątrz 


Krok skrzyżny poprzedzony 

dwoma krokami marszu 
Pozycja wykroczna lewy 
bark skierowany w przód, 
ręka z oszczepem wypro- 
stowana w tył. Przenosząc 
ciężar ciała na LN odbić 
się z niej aktywnie i wyko- 
nać wyuczony przeskok na 
ugiętą nogę  postawną. 
Łącznie z postawieniem 
LN następuje wyrzut 

Rzuty w rytmie czterech kro- 

ków (odprowadzenie + krok 

skrzyżny) 
Pozycja przodem do kie- 
runku rzutu, oszczep nad 
głową. W dwóch pierw- 
szych krokach odprowa- 
dzić rękę z oszczepem, na- 
stępnie wykonać krok 
skrzyżny i wyrzut 


Mocne odbicie z nogi lewej do kroku skrzyżnego, 


Przyjęcie poprawnej pozycji wyrzutnej po kroku skrzyżnym, 


Rzuty tylko w jednym kierunku. 


Cwiczenia doskonalące 


Skipingi i wieloskoki obu- 
nóż skośne 45 w prawo 
Bieg z wysuwaniem PN do 
kroku skrzyżnego 
Przebieżki z akcentem 
kroku skrzyżnego — wy- 
prowadzenie w przód bio- 
der 


Ćwiczący ustawiony w 
wykroku LN w przód z 
piłką lekarską  trzymaną 
oburącz za głową: rzut pił- 
ki w przód z przejściem po 
rzucie na PN 
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Zadanie VII. Nauka rozbiegu 


Cel: Poprawne wykonanie pełnej formy rzutu 


Cwiczenia przygotowawcze 


Cwiczenia biegowe w róż- 
nych rytmach i w różnych 
ustawieniach: skrzyżnie, le- 
wym barkiem do kierunek 
rzutu, ramiona opuszczone 
lub ręka odprowadzona 


Cwiczący ustawiony w roz- 
kroku z piłką uszatą trzyma- 
ną oburącz: skłon T w 

przód, następnie wyrzut pił- 


ki w tył ponad głową 
A 
| ©: i) -0O 


Cwiczenia podstawowe 


Rzuty z marszu 


Zaznaczyć na rozbiegu po- 
czątek strefy wyrzutnej — 
znak kontrolny 

Kilka kroków marszu w 
strefie nabiegowej, 

z początkiem strefy wyrzut- 
nej wykonać odprowadze- 
nie, przyspieszenie kroku 
skrzyżnego 

i wyrzut 


Rzuty z truchtu 


Z kilku kroków  truchtu 
ćwiczenie jak wyżej 


Rzuty ze skróconego rozbiegu 
Rzuty z pełnego rozbiegu 


Zaznaczyć na rozbiegu po- 
czątek strefy nabiegowej — 
znak kontrolny i ustalić 
rozbieg 


Ćwiczenia doskonalące 


Bieg naskokami na śródsto- 
piu 

Biegi z przyspieszaniem z 
oszczepem niesionym nad 
barkiem 

Nabieganie na znak kon- 
trolny i przyspieszenie w 
strefie wyrzutnej (odprowa- 
dzenie + krok skrzyżny + 
wyrzut) 

Rzuty kontrolne 


Przysiad tyłem do drabinki, 
w dłoniach końce gum za- 
czepionych o szczebel: wy- 
prost NN w stawach kola- 
nowych połączony z prze- 
niesieniem RR w górę, na- 
stępnie powrót do przysia- 
du z przeniesieniem RR w 
dół. 
Fi 
© 


zi 


Zwrócić uwagę na: 

- Stopniowe zwiększanie szybkości rozbiegu, 

-  Skoordynowanie wszystkich czynności w strefie wyrzutnej (płynna faza odprowadzenia ręki, 
przyspieszenie kroku skrzyżnego). 


Uwagi organizacyjne 
Przed przeprowadzeniem konkursu rzutu oszczepem należy zapoznać się z obowiązującymi 
przepisami. 


— Kolejność, w jakiej zawodnicy startują w konkursie, ustala się przez losowanie 
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— Jeżeli w konkursie startuje więcej niż ośmiu zawodników, każdy z nich ma prawo do wy- 
konania trzech prób, a ośmiu zawodników z najlepszymi ważnymi wynikami, ma prawo 
do dalszych trzech prób. Jeśli w konkursie bierze udział ośmiu lub mniej zawodników, 
wówczas każdy z nich ma prawo do sześciu prób. Kolejność wykonywania prób w czwar- 
tej i piątej kolejce powinna być odwrotna do miejsc zajmowanych po trzech pierwszych 
próbach. Kolejność wykonywania prób w ostatniej kolejce powinna być odwrotna do 
miejsc zajmowanych po pięciu próbach 

— Czas na wykonanie próby wynosi 1 min. 

— Zwycięża zawodnik, który uzyskał najdłuższą odległość. W przypadku jednakowych wy- 
ników o kolejności decyduje drugi osiągnięty rezultat itd. 

— Aby rzut był ważny, oszczep musi upaść wewnątrz sektora rzutu i dotknąć wcześniej pod- 
łoża grotem, przed jakąkolwiek inną jego częścią 

—  Pomiaru długości rzutu (z dokładnością do 1 cm) dokonuje się bezpośrednio po wykona- 
nej próbie, mierząc po najkrótszej drodze od śladu pozostawionego przez grot oszczepu 
do wewnętrznej krawędzi łuku, prowadząc taśmę przez Środek rzutni (środek koła o pro- 
mieniu 8 m, którego wycinkiem jest łuk ograniczający rozbieg z przodu) 

— Próbę uznaje się za nieważną, jeśli po jej rozpoczęciu zawodnik dotknie jakąkolwiek czę- 
Ścią ciała linii wyznaczających rozbieg lub podłoża poza nimi 

— Po wykonanym rzucie (gdy oszczep dotknie podłoża) zawodnik musi opuścić rzutnię nie 
przekraczając linii ograniczających rozbieg z przodu 

— W przypadku złamania się oszczepu podczas rzutu lub w czasie lotu próbę uważa się za 
nie odbytą pod warunkiem, że została wykonana zgodnie z przepisami 

— Zezwala się zawodnikowi na: używanie odpowiedniej substancji do smarowania dłoni dla 
lepszego uchwytu oraz pasa zabezpieczającego przed kontuzją kręgosłupa i ochraniaczy 
na łokcie 


— Parametry sprzętu według kategorii wieku: 


waga — 800 g, długość — 2.60-2.70 m 
waga — 700 g, długość — 2.30-2.40 m 
waga — 600 g, długość — 2.20-2.30 m 
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Dziewczęta starsze i chłopcy starsi rzucają p. palantową o wadze 150 g, a dziewczęta młodsze 


i chłopcy młodsi — 80 g. 


Rodzaje błędów 


ROZBIEG - STREFA NABIEGOWA 


ROZBIEG — 


Bieg na ugiętych nogach 

Wydłużanie ostatnich kroków przed 
strefą wyrzutną 

Większa szybkość w strefie nabiego- 
wej niż w wyrzutnej 

Usztywnienie ręki rzucającej i podnie- 
sienie barków 

STREFA WYRZUTNA 
Zbyt szybko wykonane dwa pierwsze 
kroki (odprowadzenie oszczepu), a 
znacznie wolniejsze kroku skrzyżnego 
Zbaczanie w lewo od kierunku rozbie- 
gu, skłon tułowia w lewo 


ODPROWADZENIE OSZCZEPU 


Skręt głowy w prawą stronę 


Skręt barków i bioder — zaburzenia 
rytmu biegowego i utraty szybkości 
Odprowadzenie oszczepu zbyt daleko 
od płaszczyzny ciała —ręka w bok 
zamiast w tył 


KROK SKRZYŻNY 


Uginanie ręki rzucającej oraz 
opuszczanie nadgarstka -zadzieranie 
grotu 

Załamanie w biodrach -obniżenie 
środka masy ciała 


WYRZUT 


Duży skłon tułowia i głowy w lewą 
stronę 


Wyprowadzenie ręki do wyrzutu nie 
nad barkiem, a bokiem 


Uginanie nóg w końcowej fazie rzutu 


Sposób usuwania 


Biegać rozbieg rytmem skoczno-biegowym 
Dokładne wymierzenie i ewentualne skorygowanie 
rozbiegu tak, by nogą lewą trafiać na znak kontrolny 
Przebieganie odcinków (20-30 m) ze stopniowym 
zwiększaniem szybkości 

Skierowanie grotu w przód i w dół 


Zaznaczyć na rozbiegu kroki rzutne i wielokrotnie 

po nich przebiegać z wyliczeniem 1-2 przedłużone, a 
3-4 szybkie 

Wyrysować w strefie wyrzutnej linię od znaku kon- 
trolnego do końca rozbiegu - wszystkie kroki z wy- 


jątkiem ostatniego wykonywać z prawej strony linii 


Ćwiczenia odprowadzenia oszczepu z zachowaniem 
położenia głowy i wzroku na kierunek rzutu 
Stawianie stóp zgodnie z kierunkiem rozbiegu 


Ćwiczenia gibkościowe zwiększające ruchomość w 
stawie barkowym; odprowadzenie oszczepu przy 
Ścianie - ustawienie równoległe ręka rzucająca od 
strony Ściany 


Wprowadzanie ręki do rzutu (uginanie) dopiero w 
momencie postawienia nogi oporowej (lewej) łok- 
ciem wyraźnie w górę, w przód 

Wysunięcie w przód lewego biodra przed akcentem 
odbicia z lewej nogi do kroku skrzyżnego 


Rzuty z jak najdłuższym kontynuowaniem ruchu 
lewym barkiem w przód-utrzymanie podbródka na 
lewym barku 

Ćwiczenia imitacyjne ze współówiczącym i z 
oszczepem- kształtowanie pozycji łuku napiętego, 
podchodzenie pod oszczep, wyprowadzanie ręki do 
rzutu nad barkiem przy Ścianie (ustawienie równole- 
głe) kolejno: barkiem, łokciem, nadgarstkiem 
Ćwiczenia skocznościowe, szybkie postawienie le- 
wej nogi do pozycji wyrzutnej, kontrolowanie by 
rzut kończył się pełnym wyprostem nóg we wszyst- 
kich stawach (wspięcie na palce) 


Piśmiennictwo: [4, 7, 28, 33, 34, 38, 39, 40, 41, 43, 63, 84, 85, 88, 89, 90, 91, 92, 93] 
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PCHNIĘCIE KULĄ 


Pchnięcie kulą wywodzi się od rzutu kamieniem lub głazem, uprawianym już w staro- 
żytnej Grecji i Rzymie. Pierwszą wzmiankę na ten temat można znaleźć u Homera. Opisując 
przebieg walki o Troję, wspomniał że żołnierze w wolnych chwilach, urządzali zawody w 
rzucie skałą. Konkurencja ta była również popularna w średniowiecznej Europie. Z chwilą 
pojawienia się artylerii, rzuty kamieniem, zastąpiono rzutami pociskami armatnimi o różnej 
masie. W XVII wieku ta forma rozrywki była często stosowana przez żołnierzy szkockich i 
irlandzkich, którzy używali do konkursów siłowych kul armatnich o zróżnicowanym ciężarze, 
najczęściej jednak ważących 16 funtów i to stało się wyznacznikiem ciężaru kuli sportowej. 
Pierwsze zawody sportowe, które swoją formą przypominały współczesną rywalizację, roze- 
grano w 1856 roku w Oxfordzie, a rzuty wykonywano z kwadratu o boku 7 stóp (2.133 me- 
tra), który w 1906 roku zastąpiono kołem o tej samej średnicy. Od 1876 wprowadzono prze- 
skok przed wyrzutem kuli, wcześniej rzucano z miejsca”. 

Od początku nowożytnych Igrzysk Olimpijskich była to konkurencja uprawiana wy- 
łącznie przez mężczyzn. Posiadaczem pierwszego oficjalnego rekordu Świata (15.57 m — 1909 
r.) był wielokrotny mistrz olimpijski (1904, 1908, 1912) Amerykanin R. Rose. 

Największą rolę w historii tej konkurencji odegrał inny amerykański miotacz P. 
O'Brien. W roku 1951 jako pierwszy zastosował pchnięcie kulą z ustawienia tyłem do kie- 
runku rzutu, pokonując najpierw granicą 18, a później 19 m. 

W roku olimpijskim 1976, radziecki kulomiot A. Barysznikow zadziwił świat techniką 
obrotową i osiągnął wynik ponad 22 m. Dominację Amerykanów i Rosjan przełamał Niemiec 
U. Timmermamn, który jako pierwszy człowiek na Świecie złamał granicę 23 m. Obecnie re- 
kord świata wynosi 23.12m i od 1990 roku należy do Amerykanina R. Barnes'a. 

W Polsce pchnięcie kulą uprawiali mężczyźni już przed I wojną światową, choć poziom 
tej konkurencji był słaby. Dopiero w okresie międzywojennym pojawiła się wielka indywidu- 
alność - Z. Heljasz, który ustanowił jako jedyny Polak w historii tej konkurencji rekord Świata 
w 1932 r. — 16.05 mê. Sprawiło to, że młodzież coraz liczniej garnęła się do uprawiania tej 


konkurencji, czego rezultatem były wyniki na poziomie światowym uzyskane przez W. Gie- 


$ Zgięcie ręki rzucającego zostało zniesione jako zbyt niebezpieczne, natomiast zawodnicy mieli trzymać kulę w 
ręce przy szyi, przed wypuszczeniem jej. Odskok w kole został wprowadzony w USA. 

` Pomiar promienisty wprowadzono w 1876 r. w USA, wcześniej rzuty mierzono od linii prostopadłej do kierun- 
ku rzutu 

% Tabele rekordów pomijają ten wynik, gdyż następnego dnia został poprawiony o 2 cm przez Amerykanina G. 
Brixa 
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rutto, M. Łomowskiego (IV m na IO w 1948 r.), E. Kwiatkowskiego i A. Sosgórnika (VI m 
na IO w 1960 r.). Do najwybitniejszych miotaczy kulą w Polsce zaliczamy: W. Komara, mi- 
strza olimpijskiego z Monachium z 1972 roku (21.18 m), III m na ME w 1966 i 1971 roku E. 
Sarula, rekordzistę Polski z wynikiem 21.68 m, mistrza świata w 1983 roku. Obecnie najlep- 
szym miotaczem Polski jest T. Majewski uczestnik IO w Atenach (2004), którego wynik bli 
ski jest granicy 21 m. 

Kobiety swoją „przygodę z kulą” rozpoczęły dopiero w latach dwudziestych XX wieku, 
gdyż konkurencja ta uważana była za zniekształcającą sylwetkę a przez to niekobiecą. Rekor- 
dy świata notowane są od 1920 roku, pierwszy ustanowiła Czeszka M. Meizlikowa (8.32 m). 
Granicę 20 m w 1969 roku przekroczyła N. Czyżowa (ZSRR), a 22 m - H. Fibingerowa (Cze- 
chosłowacja) w 1977 roku. 

Pchnięcie kulą kobiet na arenie igrzysk olimpijskich zagościło w 1948 roku w Londy- 
nie. Do najwybitniejszych kulomiotek świata należały: G. Zybina - mistrzyni olimpijska z 
1952 roku i 14-krotna rekordzistka Świata, N. Czyżowa, mistrzyni olimpijska z 1972 roku i 
wicemistrzyni z 1976 oraz 9-krotna rekordzistka Świata, N. Lisovskaya, do której należy re- 
kord świata — 22.63 m, ustanowiony w 1987 roku, wszystkie ZSRR. 

Wśród Polek należy wymienić: L. Chewińską — od 1976 roku rekordzistka Polski (19.58 
m) oraz X zawodniczka IO w 1972 r., X podczas ME w 1971 r., V w 1974 oraz kilkukrotna 
uczestniczka Halowych Mistrzostw Europy. Obecnie najlepszą kulomiotką Polski jest K. Da- 
nilczyk- Zabawska (19.42 m), srebrna medalistka Halowych Mistrzostw Świata w 1999 roku i 
HME w 2005 roku, kilkukrotna uczestniczka igrzysk olimpijskich. 

Próby udoskonalenia techniki pchnięcia kulą podejmowano już pod koniec XIX wieku. 
Najprostszą techniką jest, tzw. technika szkolna”, kiedyś powszechnie stosowana, a obecnie 
wykorzystywana do nauki pchnięcia kulą w szkołach. Oprócz niej wyróżniamy dwie techniki 


sportowe: O Brien'a i obrotową (Barysznikowa), którą głównie stosują mężczyźni. 


Piśmiennictwo: [2, 3] 


1 Z ustawienia bokiem do kierunku pchnięcia 
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TECHNIKA KLASYCZNA (O'BRIENA) 


Ryc. 10. Pchnięcie kulą techniką O'Briena 


Pchnięcie kulą jest konkurencją po- 
legającą na wypchnięciu metalowej kuli o 
wadze 4 kg dla kobiet i 7.26 kg dla męż- 
czyzn jednorącz na jak największą odle- 
głość z koła o średnicy 2.135 m (+5 mm). 


GW 
w 


sektor rzutów 


11.20-1.22 m 


obręcz: grubość 6 mm 


Ryc. 11. Koło do pchnięcia kulą 


Konkurencja ta wymaga od zawodni- 
ków wysokich predyspozycji słowo — 
szybkościowych, a także dużej masy ciała i 
dużego potencjału siły. 

Biorąc pod uwagę prawa fizyki, wy- 
nik w pchnięciu kulą zależy m.in. od: - 
prędkości początkowej (Vo)? - kąta wylotu” 
oraz wysokości z jakiej kula zostaje wy- 
8 Na prędkość początkową ma wpływ długość drogi 
działania oraz prędkość rozpędzania układu „mio- 
tacz — sprzęt”. 


? Teoretyczny kąt wylotu wynosi 45° natomiast 
optymalny 38-41. 


pchnięta. Według teorii sportu, długość 
rzutu zależy od: stopnia rozwoju fizyczne- 
go, poziomu zdolności motorycznych 
(zwłaszcza siły i szybkości) oraz prawidło- 
wej techniki rzutu. 

W pchnięciu kulą wyróżniamy pozy- 
cje i fazy: 
- pozycję wyjściową, 
- fazę przeskoku, 
- pozycja wyrzutna, 

faza wyrzutu, 


- pozycja po wyrzucie. 


Pozycja wyjściowa (1) 

Zawodnik ustawia się w tylnej części koła, 
plecami do kierunku pchnięcia. Kula spo- 
czywa u podstawy trzech środkowych pal- 
ców dłoni, kciuk i mały palec podtrzymują 
ją z boku. Prawidłowo ułożoną kulę w dłoni 
miotacz układa na barku (w dołku nadoboj- 
czykowym, z jednej strony przylega do 
szyi, z drugiej do palców ręki pchającej), 
łokieć unosi wysoko, tak by ramię było 
ułożone prostopadle do tułowia”. Lewa 


10 W takim ustawieniu, mięśnie ręki, barku i klatki 
piersiowej rozwiną optymalną siłę 
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ręka prosta, uniesiona w przód lub w górę, 


stanowi przedłużenie tułowia. 


Ryc. 12. Trzymanie kuli 


Wyżej opisanej pozycji towarzyszy 
pełna koncentracja i mobilizacja przed fazą 
rozbiegu. Następnie  kulomiot wykonuje 
skłon tułowia w przód, który równoważy 
przez podniesienie lewej nogi w górę two- 
rząc, tzw. „wagę”. 

Faza przeskoku (2-6) 

Faza rozbiegu rozpoczyna się z chwi- 
lą podciągnięcia lewej nogi w kierunku 
prawej, z jednoczesnym wspięciem na 
śródstopiu prawej nogi. Dalej następuje 
kopnięcie lewej nogi w tył w kierunku pro- 
gu z równoczesnym prostowaniem w kola- 
nie nogi prawej i „rolowaniem” przez pra- 
wą piętę i kolejno dynamiczne podciągnię- 
cie prawej nogi (mięśniami przywodzącymi 
uda) pod środek masy ciała. Faza ta kończy 
się w momencie postawienia lewej nogi na 
podłożu i przyjęciem pozycji dwupodporo- 
wej. Prawą nogę (ugiętą w stawie kolano- 
wym) ustawiamy na śródstopiu, pod kątem 
90° stopni do kierunku pchnięcia. 

Należy zaznaczyć, iż podczas fazy 
przeskoku tułów jest mocno wychylony w 
przód i skręcony od kierunku pchnięcia, nie 
bierze aktywnego udziału w przeskoku. 


Pozycja wyrzutna (7) 

Bezpośrednio po wykonaniu fazy 
doślizgu zawodnik przyjmuje pozycję wy- 
rzutną '. W pozycji wyrzutnej ciężar ciała 
spoczywa na  ugiętej nodze  postawnej, 
ustawionej na śródstopiu, pod kątem 90” do 
kierunku pchnięcia. Noga oporowa jest pro- 
sta, oparta skośnie w kierunku rzutu, cof- 
nięta o pół stopy względem prawej”. Tu- 
wychylony w płaszczyźnie 
strzałkowej w przód (w kierunku podłoża) i 


łów mocno 


skręcony w płaszczyźnie poprzecznej (od 
kierunku pchnięcia). Ręka prawa dociska 
kulę do szyi, zaś lewa wskazuje kierunek 
przeciwny, dzięki czemu zawodnik utrzy- 
muje w obrębie tułowia „układ zamknię- 
ty, 

Faza wyrzutu (8-11) 

Faza wyrzutu rozpoczyna się od wy- 
prostu i skrętu prawej nogi (przy biernym 
tułowiu). Ruch ten przenoszony jest kolejno 
ze stopy w kolano i z kolana w biodro, któ- 
re wysuwa się w przód rozciągając mięśnie 
skośne tułowia, klatki piersiowej i barku, 


»14 


tworząc tzw. „łuk napięty” . W następnej 


kolejności lewa ręka wykonuje ruch na ze- 


11 Jest to najkorzystniejsze ułożenie poszczególnych 
części ciała względem siebie (nogi, tułów, ręce), 
które gwarantuje korzystny układ dźwigni dla dane- 
go ruchu oraz zapewnia optymalne rozciągnięcie 
mięśni pracujących podczas wyrzutu 

12 Takie ustawienie nóg umożliwia płynność ruchu 
w trakcie skrętu stopy i wyprostu nogi w następnej 
fazie 

= Rozciągnięcie mięśni skośnych tułowia i prostych 
grzbietu, które odgrywają znaczną rolę w pchnięciu 
* Jest to przedskurczowe rozciągnięcie mięśni przed 
wypchnięciem 
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wnątrz rozciągając mięśnie klatki piersio- 
wej a prawa noga - energiczny wyprost 1 
przeniesienie ciężaru ciała w kierunki lewej 
nogi (oporowej). Pchnięcie kończy ruch 
barku prawego i prawej ręki w górę w 
przód z dopchnięciem kuli z równoczesnym 
wspięciem na palce obu nóg. 

Pozycja po wyrzucie (12) 

Od momentu wypchnięcia kuli, za- 
wodnik przyjmuje pozycję końcową. 
Głównym zadaniem tej pozycji jest utrzy- 
manie się w kole (najczęściej odbywa się to 
przez przeskok z lewej nogi na prawą i ob- 
niżenie środka masy ciała) oraz opuszcze- 
nie koła zgodnie z przepisami. 

Istotny wpływ na odległość pchnięcia mają: 
- optymalnie długa droga działania na kulę, 
- systematycznie narastająca prędkość ru- 
chu (przyspieszenie), 

- systematyczny wzrost pułapu kuli (od 
pozycji wyjściowej aż do poz. wypchnię- 
cia), 

- szybkie przyjęcie pozycji dwupodporowej 
po przeskoku. 
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Faza 
Pozycja 


Rozpoczęcie 


Zakończenie 


Cel 


Najważniejsze 
elementy 


Szkolna 


O'Briena 


Szkolna 


O'Briena 


Szkolna 


O'Briena 


Szkolna 


O'Briena 


Szkolna 


O'Briena 


b 1 


Pozycja 
wyjściowa 

Ustawienie bokiem do kie- 
runku pchnięcia, ciężar ciała 
na NP, kula znajduje się w 
najniższym położeniu 
Ustawienie tyłem do kierun- 
ku pchnięcia, ciężar ciała na 
NP, kula znajduje się w naj- 
niższym położeniu 


Oderwanie LN od podłoża 


Przyjęcie dogodnej pozycji 
dla uzyskania optymalnej 
drogi działania na kulę a 
także uporanie się z ciężarem 
kuli 


Jak największe wychylenie 
tułowia, ciężar ciała na PN 


Jak największe wychylenie i 
skręt T, ciężar ciała na PN 


a 


Faza 
rozbiegu 


Podciągnięcie LN do NP 


Podciągnięcie LN w kierunku 
prawej, z równoczesnym 
wspięciem na śródstopiu PN 


Postawienie obu nóg na podło- 


żu, tułów wychylony w bok 


Postawienie obu nóg na podło- 
żu, tułów wychylony i skręco- 
ny w prawą stronę 


„Rozpędzenie” sprzętu a tym 
samym zmniejszenie masy kuli 


Płaski doślizg, aktywne pro- 
wadzenie nogi wymachowej w 
kierunku progu, bierne zacho- 
wanie tułowia i równoważne 
lądowanie po doślizgu 


Pozycja 
wyrzutna 


Postawienie obu nóg na podłożu, 
tułów wychylony w bok 


Postawienie obu nóg na podłożu, 
tułów wychylony skręcony w prawą 
stronę 


Przyjęcie pozycji dwupodporowej 


Stabilne ustawienie nóg na podłożu 


przy pełnym wychyleniu tułowia 


Stabilne ustawienie nóg na podłożu 
przy pełnym wychyleniu i skręceniu 
tułowia 


Optymalne wychylenie tułowia, rytm 
lądowania, ciężar ciała na PN 


Optymalne wychylenie i skręcenie 
tułowia, rytm lądowania, ciężar ciała 
na PN 


34 
AA 


Ruch wyprostno-skrętny nogi 
postawnej, wejście do „łuku na- 
piętego” 


W momencie kiedy kula opusz- 
cza dłoń i uzyskuje prędkość 
początkową 


Nadanie maksymalnej prędkości 
początkowej oraz przełożenie 
maksymalnej siły na kulę 


Aktywny wyprostnóg, włączenie 
do pracy poszczególnych odcin- 
ków ciała — N- B — T —R, ode- 
rwanie kuli od szyi w momencie 
gdy biodra są odwrócone przo- 
dem do kierunku pchnięcia, pułap 
kuli nieco wyższy niż w PW 


o 
Ż 
o 
X 
Pozycja po 
wypchnięciu 


W momencie 
kiedy kula opusz- 
cza dłoń 


Opuszczenie 
rzutni zgodnie z 
przepisami 


Zatrzymanie 
ruchu ciała do 
przodu 


Zatrzymanie się w 
kole po wy- 
pchnięciu 
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Metodyka nauczania pchnięcia kulą techniką O”Briena 


Rzuty lekkoatletyczne, w tym również pchnięcie kulą nauczamy w sposób komplekso- 
wy, stosując metodę analityczną. W praktyce oznacza to opanowanie poszczególnych faz ru- 
chu, które w następnej kolejności łączone ze sobą stworzą całość określonego zadania rucho- 
wego. 

Ze względu na duży ciężar sprzętu, a także złożoność techniki należy mieć świadomość 
faktu, jak ważne i niezbędne jest przygotowanie w zakresie sprawności ogólnej i siły. Nieza- 
stąpionym i szczególnie przydatnym elementem w nauczaniu techniki są ćwiczenia imitacyj- 
ne. Wykonywane bez sprzętu i wielokrotnie powtarzane przynoszą efekty w postaci opano- 
wania bardziej złożonych technicznie ruchów. 

Po zrealizowaniu różnorodnych ćwiczeń imitacyjnych włączamy do zadań kulę o lej- 
szym ciężarze, a po dostatecznym opanowaniu techniki sprzęt właściwy i cięższy. 

Stosując pewne uproszczenie, można powiedzieć, że metodyka nauczania rzutów prze- 
biega podobnie jak graficzny zapis ruchu w postaci kinogramu, tylko w odwróconej kolejno- 
Ści-od końca wykonania ćwiczenia. Oznacza to, że najpierw należy opanować trzymanie i 
wypuszczanie kuli z ręki i barku, następnie pozycję wyrzutną i pchnięcie z miejsca aż w koń- 
cu fazę rozbiegu z pozycją wyjściową. 

W działaniach metodycznych istotne są: - przygotowanie pod względem zdolności koordyna- 
cyjnych i siłowych, - łączenie poszczególnych elementów ruchu z narastającą prędkością, - 


wprowadzanie dużej ilości ćwiczeń imitacyjnych. 
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Zadanie I. Nauczanie pchnięć przy pomocy piłek lekarskich 
Cel: przygotowanie pod względem zdolności koordynacyjnych i siłowych 


Ćwiczenia przygotowujące Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące 
= Zabawy z piłkami lekarski-  Pchnięciadosiebie > = Pchnięcia kulą o różnej 
mi — Z różnych pozycji wyjścio- masie i z różnych pozycji 
—  Pchnięcia w formie zabaw wych stojąc w wykroku i roz- —  Pchnięcia z siadu na mate- 
—  Pchnięcia w formie rywali- kroku racu, ławeczce, skrzyni 
zacji (na odległość lub wy- — Oburącz, jednorącz — _ Pchnięcia z klęku prostego 
sokość) w leżeniu, klęku, 0 obunóż i jednonóż 
siadzie Re K —  Pchnięcia w staniu - do 
— _ Pchnięcia z przysiadu w J x H celu, nad poprzeczką, z 
górę = wyskoku 
— _ Pchnięcia z przysiadu w 
przód 
« Rzuty piłkami lekarskimi 
— W tył za głowę 
— Z rozkroku w przód 


Zwrócić uwagę na: 
- Wykonywanie ćwiczeń prawą i lewą ręką, 
- Przy pchnięciach na wysokość - mieć kontakt wzrokowy ze sprzętem, 


- Wprowadzenie rywalizacji na zajęciach (zwłaszcza przy pchnięciach do celu). 
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Ćwiczenia przygotowujące 


Cwiczenia oswajające z kula- 
mi („żonglerka”) 

Podrzut w górę i chwyt obu- 
rącz 

Rzut z ręki do ręki - łukiem 
nad głową 

Zataczanie ósemek wokół 
bioder i między nogami 
Pchnięcia w ziemię 


? x 
Nauka trzymania i ułożenia 
kuli przy szyi 
Pchnięcia z ustawienia bokiem 
(kule) 
M ~ 


A 
€ - 
S = 


Cwiczenia podstawowe 


Pozycja wyrzutna z ustawie- 

nia bokiem 

— Z ustawienia lewym bo- 
kiem do kierunku 
pchnięcia, przeniesienie 
ciężaru ciała na PN 

— Z pozycji wyrzutnej po- 
przez wyprost i skręt PN 
na śródstopiu wejście do 
pozycji „łuku napiętego”, 

— Jak wyżej pełna forma 
fazy wypchnięcia 

Pozycja wyrzutna z ustawie- 
nia tyłem 

— Z ustawienia bokiem 
skręt tułowia od kierunku 
pchnięcia i pochylenie w 
przód, wyprost i skręt PN 
na śródstopiu wejście do 
„łuku napiętego” 

— Pełna forma fazy wy- 
pchnięcia ze skręconego i 
pochylonego tułowia od 
kierunku pchnięcia 


Pchnięcia z pozycji wyrzut- 
nej 

— Bez naskoku 

— Z naskokiem 

— Z kilku naskoków 


Zadanie II. Nauka pchnięcia z pozycji wyrzutnej i doskonalenie poznanych elementów 
Cel: poprawne wykonanie pchnięcia z optymalnej pozycji wyrzutnej 


Cwiczenia doskonalące 


= [mitacja ruchu pchnięcia ze 


— Współówiczący (zawodnik 
A) oporuje rękę ćwiczącego 
(B) 

— Współówiczący (zawodnik 
A) oporuje łokieć i dłoń ćwi- 
czącego (B) - aby przeciw- 
działać przejściu z ciężarem 
ciała na LN 


= Pchnięcia w wyznaczonym 
kierunku (aby sprawdzić czy 
ćwiczący umie „trafić” w 
środek ciężkości kuli) 


— Pchnięcia z miejsca - naj- 


pierw lekkimi potem cięż- 
szymi kulami 


Zwrócić uwagę na: 
- Poprawne przyjęcie pozycji wyrzutnej (sprawdzić ustawienie tułowia i nóg), 
- Kolejność pracy poszczególnych odcinków ciała podczas pchnięcia, 


- _ Pchnięcia z naskoku wprowadzić dopiero po opanowaniu formy podstawowej. 
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Zadanie III. Nauka przeskoku i łączenie go z fazą wyrzutu w całość zadania ruchowego 
oraz doskonalenie poznanych elementów 

Cel: techniczne opanowanie poprawnego przeskoku z pozycji wyjściowej do pozycji wyrzut- 
nej oraz połączenie nauczanych elementów w całość, pamiętając, iż prędkość ruchu powinna 


wzrastać 


Ćwiczenia przygotowujące Ćwiczenia podstawowe Ćwiczenia doskonalące 


= Biegi i skoki w bok Przeskok z ustawienia bokiem u 
— Krok odstawno-dostawny  — Przeskok ze zwróceniem 

—  Przekładanka uwagi na N wymachową — 
— Skoki obunóż w bok — Przeskok ze zwróceniem 

— Skoki jednonóż w bok uwagi na N odbijającą 

—  Pchnięcia z naskoku = 
Przeskok z ustawienia tyłem 
Przeskok ze zwróceniem = 
uwagi na N wymachową, 


Imitacja pracy nogi wyma- 
chowej 

Z, ustawienia bokiem pod- 
ciąganie LN do PN i odsta- 
wianie 

Jak wyżej podciągnięcie LN 
i przeskok na P 

Jak wyżej po przeskoku 
odstawienie LN na podłożu 


u Biegi i skoki w tył 
— Bieg tyłem z pochylonym = 
tułowiem i uderzanie pięta- 


mi o pośladki — Jak wyżej - zwrócenie uwagi — Pelha forma przeskoku z 
Jak wyżej i wyrzut nóg w na N odbijającą („„rolowa- zachowaniem rytmu lądo- 
tył nie” wania 


Skoki obunóż w tył z trzy- 
maniem RR przez współ- 
ćwiczącego oraz bez współ- 
ćwiczącego 

Ćwiczenia doskoku w for- 
mie zabawowej i rywaliza- 
cji 

Przeskok przez laskę gim- 
nastyczną, szarfę 

Jak wyżej z ustawianiem 
nóg w wyznaczonych miej- 
scach 

Jak wyżej z mocnym pod- 
ciągnięciem nogi odbijają- 
cej i kopnięcie nią w piłkę 


Nd rd 


Pchnięcia z naskoku z niskiej 
pozycji wyjściowej do wyż- 
szej 

Jak wyżej z wysokiej pozycji 
do niskiej 


Pchnięcie całościowe 


Kompleksowe wykonanie 
ruchu 

Z, zaakcentowaniem po- 
szczególnych elementów ru- 
chu 


= Imitacja pracy nogi wyma- 
chowej z zastosowaniem 
płotków lekkoatletycznych 

— Imitacja pracy nogi odbija- 
jącej z zastosowaniem płot- 
ków lekkoatletycznych 

— Jak wyżej łączenie ww. 
ćwiczeń w całość 

— [Imitacja przeskoku przez 
przeszkody 

— [Imitacja przeskoku z pomo- 
cą współćwiczącego 


AW 


=  [mitacja ruchu całościowego 
dla utrwalenia struktury 
przestrzennej - pchnięcia 

— Ze sprzętem właściwym dla 
utrwalenia ruchu 

— Z lekkim sprzętem: akcent 
na przyspieszenie 

—  Cięższym sprzętem dla po- 
prawy siły i wyczucia ruchu 


Zwrócić uwagę na: 
- Rozpoczynanie przeskoku z optymalnie niskiej pozycji wyjściowej, 
- Zachowanie rytmu lądowania (prawa noga i szybko po niej noga lewa), 


- Zachowanie przyśpieszenia, 
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Zwiększanie drogi poślizgu. 


Rodzaje błędów 


Zamiast doślizgu wykonany skok 


Unoszenie tułowia podczas prze- 
skoku 


Odkręcanie tułowia podczas prze- 
skoku 


Prawa noga zbyt mało podciągnięta 
po przeskoku 


Lewa noga za późno stawiana na 
podłożu 
Zbyt krótka droga doślizgu 


Mało efektywna praca nóg podczas 
wypchnięcia 

Ciężar ciała w pozycji wyrzutnej nie 
spoczywa na nodze postawnej 


Sposób usuwania 


Przeskok tak aby prawa noga miała stały kontakt z 
podłożem 

Ćwiczenie ze współćwiczącym, który trzymając za 
łokieć prawej ręki oporuje ruch w górę 

Ćwiczenie przeskoku przy pomocy płotków lekkoatle- 
tycznych 

Chwyt za rękę lewą przez współćwiczącego 

Zadziałać na wyobraźnię, np. (że nad głową znajduje 
się sufit i wyprost tułowia spowoduje zderzenie z nim) 
Podczas przeskoku lewą ręką trzymać za linkę, która 
jest umocowana nad ziemią, równolegle do przeskoku 
Wskazywanie lewą ręką podczas przeskoku na punkt 
kontrolny (np. maskotka) 

Podczas przeskoku lewą ręką trzymać za prawe biodro 
Przy przeskoku trzymać lewą ręką za ekspandor lub 
laskę gimnastyczną umocowaną przed sobą 

Ćwiczenie podciągania nogi przy ścianie bez i z obcią- 
żeniem na nodze prawej 

W rozkroku podciągnięcia nogi 

Ćwiczenie jak wyżej z pomocą współćwiczącego, któ- 
ry trzyma za ręce 

Korekta kierunku wymachu 

Ustawianie lewej nogi na sygnał dźwiękowy 

Doskok nad przeszkodą, oznaczoną na podłożu 
Ćwiczenie odbicia 

Ćwiczenia wyprostne nóg (podskoki) 

Imitacje wypchnięcia z obciążeniem 

Rozpoczynać pozycję wyrzutną od stania na prawej 
nodze i mocnym wychyleniu tułowia w bok 
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TECHNIKA OBROTOWA (BARYSZNIKOWA) 


1 2 3 4 5 6 


Ryc. 13. Pchnięcie kulą techniką Barysznikowa 


Pozycja wyjściowa (1) 

W pozycji tej zawodnik ustawia się w 
tylnej części koła, plecami do kierunku rzu- 
tu. Ciężar ciała rozłożony równomiernie na 
obie nogi, ugięte w stawach kolanowych i 
rozstawione nieco szerzej niż szerokość 
bioder. PR dociska kulę do szyi, zaś RL 
ugięta w stawie łokciowym, na wysokości 
klatki piersiowej, skierowana palcami w 
stronę przeciwną do kierunku ruchu. Tułów 
lekko pochylony w przód, wykonuje skręt 
w prawą stronę z przeniesieniem ciężaru 
ciała na PN”. 

Faza rozbiegu (obrót — 2-7) 

Faza rozbiegu rozpoczyna się od 
„wejście” w obrót przez przeniesienie cię- 
żaru ciała na LN i skręcenie jej jak najbar- 
dziej w tył, zgodnie z kierunkiem obrotu. 
Kolejno następuje oderwanie PN od podło- 
ża, dalej poprowadzenie jej wokół LN, ru- 
chem kolisto-zamachowym i ustawienie na 
śródstopiu w środku koła z równoczesnym 
odbiciem z LN i przeniesieniem jej w kie- 


runku progu wokół PN'5. W momencie 


15 Zwiększenie długości drogi działania na kulę i 


rozciągnięcie mięśni tułowia, które aktywnie pracują 
podczas pchnięcia. 

6 PN postawiona na śródstopiu, ugięta w stawie 
kolanowym, piętą w kierunku pchnięcia. 


kopnięcia PN i odbicia z LN następuje 
krótka faza bezpodporowa. Podczas całego 
ruchu nóg - mięśnie tułowia nie biorą ak- 
tywnego udziału w obrocie, jedynie biernie 
poddają się ruchowi. 

Pozycja wyrzutna (8) 

Stanowi fragment techniki, który roz- 
poczyna się wraz z postawieniem LN na 
podłożu i przyjęciem pozycji dwupodporo- 
wej. Układ stóp, rozmieszczenie ciężaru 
ciała oraz ułożenie ręki pchającej jest takie 
jak w technice O 'Briena (patrz technika, 
tabela). Różnica dotyczy jedynie mniejsze- 
go pochylenia tułowia (wyższa pozycja 
oraz nieco węższego rozstawu stóp na pod- 
łożu wynikającego z faktu, że w technice 
obrotowej kulę rozpędzamy po okręgu, a 
nie po linii prostej jak w technice klasycz- 
nej! ”. 

Faza rzutu (9-12) 

Faza wyrzutu przebiega podobnie jak 
we wspomnianej już technice O'Briena, 
przy czym noga postawna wykonuje pracę 
skrętno-wyprostną (w technice O'Briena 
wyprostno-skrętną), która jest kontynuacją 
skrętu zapoczątkowanego podczas obrotu. 


17 W technice obrotowej pozycja wyrzutna jest nieco 
węższa i wyższa niż w technice O'Briena. 
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Pozycja po wyrzucie (13) 

Po wykonaniu pchnięcia zawodnik 
chcąc wyhamować prędkość i utrzymać się 
w kole wykonuje jeszcze jeden obrót, po 
czym opuszcza koło zgodnie z przepisami. 
Istotny wpływ na odległość pchnięcia mają: 
- optymalnie długa droga działania na kulę, 
- systematycznie narastającą prędkość ru- 

chu (przyspieszenie), 
- szybkie przyjęcie pozycji dwupodporowej 


po obrocie. 


Piśmiennictwo: [4, 7, 28, 33, 34, 38, 41, 63, 
85, 86, 87, 88, 90, 94] 
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Faza 
Pozycja 


Rozpoczęcie 


Zakończenie 


Cel 


Najważniejsze 
elementy 


21 3834 A 


Pozycja 
wyjściowa 


Ustawienie tyłem do 


kierunku pchnięcia, 
ciężar ciała na obu 


nogach, kula przy szyi 


Zamach LR i skręt 
tułowia w prawo z 


przeniesieniem ciężaru 


ciała naPN 


Przyjęcie optymalnej 


pozycji 


Dokładna pozycja 
wyjściowa 


Faza 
rozbiegu 


Wejście na LN z równoczesnym jej 
skrętem na śródstopiu do kierunku 
ruchu 


Postawienie LN na podłożu, pozy- 
cja dwupodporowa, tułów skręco- 
ny mocno od kierunku pchnięcia 


Uzyskanie optymalnej prędkości w 
celu rozpędzenia kuli, zmniejszenie 
masy kuli 


Płaski obrót, aktywne prowadzenie 
nogi wymachowej (postawnej) w 
obrocie 


Pozycja 
wyrzutna 


Postawienie LN na podłożu, 
pozycja dwupodporowa, 
tułów skręcony mocno od 
kierunku pchnięcia 


Ruch skrętno-wyprostny nogi 
postawnej, wejście do „łuku 
napiętego” 


Stabilne ustawienie nóg na 
podłożu przy pełnym skręcie 
tułowia i nieznacznym jego 
wychyleniu w kierunku pod- 
łoża 


Optymalny skręt tułowia, NL 
minimalnie później ląduje na 
podłożu za NP 


si í 


Ruch skrętno-wyprostny nogi postawnej, wejście 


do „łuku napiętego” 


W momencie kiedy kula opuszcza dłoń 


Nadanie maksymalnej prędkości początkowej kuli 
oraz przyłożenie maksymalnej siły na kulę 


Aktywny ruch skrętno-wyprostny nogi postawnej, 
zachowanie kolejności pracy poszczególnych od- 
cinków ciała — N — B — T — R, oderwanie kuli od 
szyi w momencie gdy biodra są odwrócone przo- 
dem do kierunku pchnięcia 


Pozycja po 
wypchnięciu 


W momencie 
kiedy kula opusz- 
cza dłoń 


Opuszczenie 
rzutni zgodnie 
z przepisami 


Zatrzymanie 
rozpędzonego 
ciała 


Zatrzymanie się w 
kole po wy- 
pchnięciu 
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Metodyka nauczania pchnięcia kulą techniką obrotową 


Zadanie I. Nauczanie pchnięć przy pomocy piłek lekarskich 
Zadanie II. Nauka pchnięcia z pozycji wyrzutnej i doskonalenie poznanych elementów 


Zadanie Ii II tak jak w technice O Briena. 


Zadanie III. Nauka obrotu i łączenie go z fazą wyrzutu w całość zadania ruchowego oraz 
doskonalenie poznanych elementów 
Cel: techniczne opanowanie poprawnego obrotu z pozycji wyjściowej do pozycji wyrzutnej 


oraz połączenie nauczanych elementów w całość, pamiętając, iż prędkość ruchu musi narastać 


Cwiczenia podstawowe Cwiczenia doskonalące 


Obrót u 


Ćwiczenia przygotowujące 


= Cwiczenia obrotu w formie Imitacja obrotu przez prze- 


zabawowej i rywalizacji 
Bieg po prostej z zatacza- 
niem kółek NN do wewnątrz 
Jak wyżej bieg tyłem 
Przeniesienie ciężaru ciała 
na LN (Śródstopie) ze skrę- 
tem w lewo a PN wykonanie 
wymachu dookoła LN z lą- 
dowaniem w wyznaczonym 
miejscu (w którym zaczyna- 
liśmy) 

Jak wyżej tylko wykonanie 
PN obrotu o 270° i stawianie 
jej jak w pozycji wyrzutnej 


Zwrócić uwagę na: 


Obrót ze zwróceniem uwagi 
na LN 

Jak wyżej zwracanie uwagi 
na PN 

Obroty z wysokiej pozycji 
wyjściowej do niskiej wy- 
rzutnej lub odwrotnie 


Pchnięcie całościowe 


Pod względem całości wy- 
konania ruchu 

Z, zaakcentowaniem po- 
szczególnych elementów ru- 
chu 


Rozpoczynanie obrotu z optymalnie niskiej pozycji wyjściowej, 


Płaskie przenoszenie nóg nad powierzchnią koła, 


Zachowanie rytmu lądowania, 


Zachowanie przyśpieszenia. 


szkody 

Imitacja przeskoku z pro- 
wadzeniem nóg nad liniami 
narysowanymi na ziemi 
Ćwiczenia obrotu z zasto- 
sowaniem jakiegoś obcią- 
żenia (np. na nogi) 


Pchnięcia ze sprzętem wła- 
ściwym dla utrwalenia ru- 
chu 

Pchnięcia z lekkim sprzę- 
tem aby zwrócić uwagę na 
przyspieszenie 

Pchnięcia cięższym sprzę- 
tem dla poprawy siły i wy- 
czucia ruchu 

Imitacja ruchu całościowe- 
go dla utrwalenia struktury 
przestrzennej 
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Uwagi organizacyjne 

Na zakończenie ćwiczeń metodycznych zaleca się przeprowadzenie konkursu pchnięcia kulą. 

Przed przeprowadzeniem konkursu pchnięcia kulą należy zapoznać się z podstawowymi 

przepisami [16]. 

Przepisy dotyczące losowania kolejności wykonywania rzutów w konkursie, ilości prób, cza- 

su wykonania próby, dokładności pomiaru i końcowej klasyfikacji w konkursie są identyczne 

dla wszystkich rzutów — patrz rozdział: Rzut oszczepem. 

Różnice dotyczą następujących przepisów: 

— Po rzucie (gdy sprzęt dotknie podłoża) zawodnik musi opuścić rzutnię, tylną częścią koła, 
poza liniami wyznaczającymi jego Środek, 

— Próbę uznaje się za nieważną, jeśli po jej rozpoczęciu zawodnik dotknie jakąkolwiek czę- 
ścią ciała górnej powierzchni progu lub podłoża poza kołem, 

—  Pomiaru długości rzutu dokonujemy mierząc od najbliższego śladu pozostawionego przez 
kulę do wewnętrznej krawędzi progu, prowadząc taśmę przez środek rzutni, 

— Zezwala się zawodnikowi na: używanie odpowiedniej substancji do smarowania dłoni dla 
lepszego uchwytu kuli pasa zabezpieczającego przed kontuzją kręgosłupa oraz bandaża 
na nadgarstek. 

— Parametry sprzętu według kategorii wieku: 


Wa ri 
seniorki, juniorki, juniorki mł. waga — 4 kg, średnica - 95-110 mm 
waga Sie 


Rodzaje błędów Sposób usuwania 


—  Odkręcanie tułowia podczas obrotu —  Zadziałać na wyobraźnię (np. że tułów jest skrę- 
cony jak sprężyna/spirala) 
—  Wykonywać obroty ze współówiczącym, który 
hamuje ruch tułowia poprzez trzymanie lewej ręki 


— Ciężar ciała w pozycji wyrzutnej nie spo- |-  Rozpoczynać pozycję wyrzutną od stania na pra- 
czywa na nodze postawnej wej nodze i mocnym skręcie tułowia w bok 
— Lewa noga za późno stawiana na podłożu |- Korekta kierunku postawienia nogi 
— Ustawianie lewej nogi na sygnał dźwiękowy 
— Zbyt mała praca nóg podczas wypchnię- |- Ćwiczenia wyprostne nóg (podskoki) 
cia —  Wypchnięcia z obciążeniem, zwracając uwagę na 
pracę nóg 


Piśmiennictwo: [4, 7, 28, 33, 34, 38, 39, 40, 41, 43, 63, 85, 88, 90, 91, 94, 95] 
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RZUT DYSKIEM 


Rzut dyskiem należy do najstarszych konkurencji sportowych. Zawody rozgrywano już 
w starożytnej Grecji, wchodził w skład pięcioboju olimpijskiego (pentatlonu). Dysk był wów- 
czas metalowy, rzucano nim z miejsca, ze specjalnego placyku o nachylonej powierzchni w 
kierunku rzutu. Ważył prawdopodobnie 1.8 — 2.3 kg i stanowił cenną nagrodę dla zwycięzcy 
ze względu na wartościowe żelazo, z którego był wykonany. Początkowo rzucano „oburącz” 
tzn. na wynik końcowy składała się suma rzutów lewą i prawą ręką. Przywrócenie rzutowi 
dyskiem tradycji olimpijskich nastąpiło po wyzwoleniu Grecji spod okupacji tureckiej w 1829 
roku i związane było z restauracją panhelleńskich Igrzysk Olimpijskich rozgrywanych w 
1859, 1870, 1875 i 1889 roku. Zasadnicze znaczenie dla rozwoju rzutu dyskiem miało jednak 
włączenie go do programu nowożytnych Igrzysk Olimpijskich, wskrzeszonych przez de Cou- 
bertina w 1896 roku. Podczas Olimpiady w 1912 roku rozegrano konkurs rzutu dyskiem obu- 
rącz, w którym zwyciężył Fm A. Taipale wynikiem 82.86 m (44.68 + 38.18 m). 

Kolejne bariery odległości (rzuty jedną ręką) przełamywali wśród mężczyzn: M. Sheri- 
dan (40.72 m — 1902 r.), E Krenz (51.03m — 1930 r.), J. Silvester (60.56m — 1961 r.), M. Wil- 
kins 70.24 m — 1976 r.)'*. 

Rzuty z koła wprowadzono w XIX wieku. Również pod koniec tego wieku zaczęto rzu- 
cać z obrotem, a pomysłodawcą był M. Sheridan — uczestnik Igrzysk Olimpijskich w 1904, 
1908 i 1912 roku, rekordzista Świata z 1910 roku. 

W historii rekordów świata dominowali zawodnicy z USA. W latach 30-tych XX wieku 
na krótko dominację przejęli Finowie dzięki wprowadzonej przez nich nowej techniki rzutu 
zwanej „fińską”. Tuż po II Wojnie Światowej duży wkład w rozwoju rzutu dyskiem wniósł 
Włoch A. Consolini. Jednym z najwybitniejszych dyskoboli był Amerykanin A. Oerter, który 
był 4 — krotnym zwycięzcą olimpijskim (1956, 1960, 1964 i 1968 roku). 

Z Polaków międzynarodowe sukcesy osiągnęli: E. Piątkowski, Mistrz Europy z 1958 
roku i rekordzista Świata z 1959 roku, oraz Z. Begier - finalista olimpijski w 1964 roku. 

Na dzień dzisiejszy rekordzistą Świata jest Niemiec J. Schult z wynikiem 74.08 m z 
1986 roku, zaś rekordzistą Polski jest P. Małachowski z wynikiem 66.21m uzyskanym w 
2006 roku. 

Konkurencja rzutu dyskiem kobiet weszła do imprez międzynarodowych w 1922 roku i 
została uwzględniona w Światowych Igrzyskach Kobiecych w 1926, 1930 i 1934 roku. 


18 To sukcesy amerykańskich dyskoboli. 
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Do Igrzysk Olimpijskich rzut dyskiem został włączony w 1928 roku w Amsterdamie, a 
konkurs wygrała Polka H. Konopacka'”. Niemniej znaną zawodniczką polską była J. Waj- 
sówna, 6-krotna rekordzistka świata. W 1934 roku zwyciężyła w Światowych Igrzyskach Ko- 
biet, a w 1936 roku została wicemistrzynią olimpijską. 

Wybitną zawodniczką w latach 30-tych była Niemka G. Maurermayer - Mistrzyni 
Olimpijska z 1936 roku i 8-krotna rekordzistka Świata. 

Po II Wojnie Światowej w rzucie dyskiem zaczęły dominować zawodniczki byłego 
ZSSR”. W latach 80-tych prymat w tej konkurencji przejęły zawodniczki byłej NRD, a po- 
tem zjednoczonych Niemiec. Obecnie rekord Świata kobiet należy do G. Reinsch z 1988 roku 
i wynosi 76.80 m. 

W Polsce najlepsze obecnie zawodniczki to: W. Potępa (66.01 m), J. Wiśniewska i 
M. Wysocka. Przez długi okres w rzucie dyskiem dominowała R. Katewicz, do której należy 
do dnia dzisiejszego rekord Polski (66.18 m). 


Piśmiennictwo: [2, 3] 


1? Jest ona autorką trzech rekordów Świata w latach 1925 — 1928. 
*0 Mistrzyniami olimpijskimi zaś były N. Dumbadze iT. Press. 
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TECHNIKA 


MĘZAA 
SKAZAŁ 


Ryc. 14. Technika rzutu dyskiem 


Na technikę rzutu dyskiem składa się 
umiejętność wykonywania ruchów w fa- 
zach podporowych i bezpodporowych w 
czasie obrotu (z przeskokiem), przyjęcie 
prawidłowej pozycji wyrzutnej oraz po- 
prawny wyrzut dysku z nadaniem mu od- 
powiedniego kierunku, toru i stabilności w 
locie. 

Rozpatrując technikę rzutu dyskiem 
należy uwzględnić następujące elementy: 

- pozycję wyjściową i zamachy, 
- fazę rozbiegu (obrót), 

- pozycję wyrzutną, 

- fazę wyrzutu, 

- pozycję po wyrzucie. 


Pozycja wyjściowa (1-2) 

Zawodnik ustawia się przy tylnej krawędzi 
koła" w rozkroku, plecami do kierunku 
rzutu z dyskiem” w luźno opuszczonej rę- 
ce. 


dr 
pi 


sektor rzutów 


obręcz: grubość 6 mm 


Ryc. 15. Koło do rzutu dyskiem 


Ciężar ciała rozłożony równomiernie 
na obie nogi ugięte w stawach kolanowych 
i biodrowych. Prawidłowo trzymany dysk 


2! Koło ograniczone jest metalową obręczą, wystają- 
cą 2 cm nad jego poziom. Wokół koła zamontowana 
jest siatka ochronna. 

+2 Dysk jest krążkiem o symetrycznym kształcie. 
Może być wykonany z drewna lub Innego materiału 
otoczony metalowym pierścieniem o zaokrąglonej 
krawędzi. Waży odpowiednio: dla kobiet 1 kg, a dla 
mężczyzn 2 kg 
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spoczywa w dłoni, jedną krawędzią oparty 
o ostatnie paliczki rozstawionych palców 


od 2 do 5, a drugą dotyka przedramienia. 


Rys. 16. Trzymanie dysku 


W pozycji wyjściowej zawodnik roz- 
poczyna ruchy przygotowawcze w obrębie 
tułowia, obręczy barkowej i ramion. Wyko- 
nuje zamachy w płaszczyźnie poprzecznej, 
prawie równoległej do podłoża, szerokim, 
swobodnym ruchem  rozluźnionej ręki, 
przenosząc dysk w prawo i w lewo ze skrę- 
tem. Celem zamachów jest rozciągnięcie 
mięśn, a tym samym zwiększenie długości 
drogi oddziaływania na dysk. Równocze- 
śnie z ruchami zamachowymi rąk, przenosi 
ciężar ciała raz na lewą raz na prawą nogę, 
aby stworzyć warunki do fazy wejścia w 
obrót. 

Wyżej opisana pozycja stanowi krótki 
moment służący wewnętrznej koncentracji 
do wykonania następnego elementu jakim 


jest rozbieg. 


Faza rozbiegu (3-6) 


kierunkk rzutu 


Ryc. 17. Przemieszczanie się w kole w trakcie obro- 


tów — ustawienie stóp i prowadzenie dysku 


Kiedy ręka rzucająca jest odwiedziona 
daleko za plecami, zawodnik przenosząc 
ciężar ciała na nogę lewą, ugina ją w stawie 
kolanowym i obniża Środek masy ciała, 
skręcając równocześnie lewą stopę (usta- 
wioną na śŚródstopiu) do momentu, aż jej 
palce osiągną kierunek rzutu. Rozpoczyna 
się pierwsza faza obrotu, którą wykonuje 
noga prawa wokół lewej. Zostaje ona wy- 
prowadzona obszernym ruchem nisko nad 
ziemią na linię kierunkową rzutu i ustawio- 
na na śródstopiu. Początkiem drugiej części 
obrotu (noga lewa wokół prawej) jest odbi- 
cie z nogi lewej i przeniesienie jej krótkim 
ruchem okrężnym wokół nogi prawej oraz 
ustawienie na średnicy rzutni całą stopą na 
podłożu. Po krótkim momencie bezpodpo- 
rowym, miotacz ląduje w pozycji wyrzutnej 
tyłem do kierunku rzutu. W fazie obrotu 
przyspieszenie systemu  „miotacz-sprzęt”, 
następuje głównie w pozycji dwupodporo- 
wej. W czasie obrotu nogi zdecydowanie 


wyprzedzają tułów i układ obręczy barko- 
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wej. Siła odśrodkowa, która sprzyja uzy- 
skaniu odległości jest zależna od długości 
promienia obrotu: długości ramion oraz 
szerokości barkowej i pełnego wykorzysta- 
nia skrętu tułowia. Fazę rozbiegu kończy 
przyjęcie prawidłowej pozycji wyrzutnej. 

Ruchy skrętne nóg są wykonywane na 
śródstopiu. 

Pozycja wyrzutna (7) 

Jest to pozycja, której przypisane jest 
optymalne ułożenie poszczególnych części 
ciała, aby wypadkowe sił mięśniowych 
współgrały z siłą odśrodkową dla uzyskania 
maksymalnej odległości. Ciężar ciała spo- 
czywa głównie na ugiętej nodze postawnej, 
opartej na przedniej części stopy i ustawio- 
nej pod kątem prostym do kierunku wyrzu- 
tu. Ramię z dyskiem znajduje się daleko z 
tyłu, prawie nad lewą stopą, tułów pochy- 
lony w przód tworzy z nogą oporową (le- 
wą) opartą całą stopą o podłoże — prawie 


linię prostą. 


Ryc. 18. Droga prowadzenia dysku w czasie wyrzu- 


tu 


Prawidłowa pozycja wyrzutna: ciężar ciała 
nad prawą nogą, oś barków prostopadła do 
kierunku rzutu, ręka z dyskiem nad lewą 


piętą. 


Faza wyrzutu (8-11) 

Właściwą pracę wyrzutną rozpoczy- 
nają nogi. Noga prawa oparta na śródstopiu 
podejmuje ruch skrętno-wyprostny aż do 
wspięcia na palce, a kończy w momencie 
równoległości do kierunku rzutu. Zawodnik 
kontynuuje ruch obrotowy wokół lewej osi 
ciała, przebiegającej od palców lewej stopy, 
poprzez lewe biodro i lewy bark. Kiedy oś 
bioder przyjmie ułożenie prostopadłe do 
kierunku rzutu wówczas uaktywnia się bark 
i ręka, ułożona prawie równolegle do pod- 
łoża, zwrócona grzbietem dłoni w górę. 
Dyskowi zostaje nadana rotacja wokół wła- 
snej osi zgodna z ruchem wskazówek zega- 
ra (ostatni kontakt z dyskiem ma palec 
wskazujący). Prawidłowo wykonany ruch 
nadaje dyskowi prędkość, odpowiedni kąt 
wyrzutu oraz stabilny tor lotu, aby pokonać 
opór powietrza i osiągnąć maksymalny za- 
sięg rzutu. 

Fazę wyrzutu rozpoczyna skrętny ruch 
prawej stopy, a kończy całkowity wyprost 
nóg i ruch ręki dyskobola na wysokości 
barków. 

Pozycja po wyrzucie (12) 

Po wyrzucie dysku miotacz stara się 
zachować równowagę i nie przekroczyć 
granicy rzutn. W tym celu wykonuje prze- 
skok na nogę prawą, obciążając ją, zaś ru- 
chami rąk kompensuje duże pochylenie 


tułowia w przód. 
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Piśmiennictwo: [4, 7, 28, 33, 34, 38, 41, 63, 
85, 86, 87, 88, 90] 
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4 aż A SAX A 


Faza 


Pozycja 


Rozpoczęcie 


Zakończenie 


Cel 


Najważniejsze 
elementy 


Pozycja 
wyjściowa 


Wejście do koła, ustawie- 
nie tyłem do kierunku w 
rozkroku, dyskspoczywa 
w wyprostowanej w dół 
ręce 


Całkowity bezruch, kon- 


centracja uwagi 


Przygotowanie do wyko- 
nania obrotu 


Poprawne ustawienie w 
kole 


Faza 
rozbiegu 


Zamachy na „okrągło”, obniżenie 
środka ciężkości, wejście w obrót, 
przeskok o 180 stopnido lądowa- 
nia za środkiem koła tyłem do 


kierunku rzutu 


Ustawienie śródstopia prawej nogi 
na podłożu i oporowe postawienie 


lewej nogi 


Uzyskanie optymalnej szybkościi 
wyzwolenie siły odśrodkowej 


Uzyskanie optymalnej prędkości 


postępoweji obrotowej 


Pozycja 
wyrzutna 


Pozycja dwupodporowa 
tyłem do kierunku rzutu, 
ciężar ciała na prawej 


nodze, noga lewa oporowo 


przy krawędzi koła 
Tyłem do kierunku rzutu, 
ręka z dyskiem nad lewą 
piętą, oś barków skrzyżo- 
wana z osią bioder, ciężar 
ciała nanodze prawej 
Stworzenie optymalnego 
układu — miotacz-dysk — 
dla wyzwolenia maksy- 
malnych zdolności siło- 
wych 


Stabilne i równoważne 
przyjęcie pozycji 


Ruch skrętno-wyprostny nogi prawej, 
oporowa praca nogi lewej 


Wypuszczenie dysku pod odpowiednim 
kątem i nadanie prędkości początkowej 


Osiągnięcie jak najdalszego zasięgu 


Wypuszczenie dysku pod odpowiednim 
kątem w zależności od warunków at- 
mosferycznych 


Pozycja po 
wyrzucie 


Dysk opuszcza rękę, 
przeskok na prawą nogę 
i utrzymanie się w kole 


Opuszczenie koła zgod- 
nie z przepisami 


Zachowanie równowagi 
i utrzymanie się w kole 


Zatrzymanie się w kole 
i opuszczenie go zgod- 
nie z przepisami 
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Metodyka nauczania rzutu dyskiem 


Przedstawiona poniżej metodyka, ujęta w trzy zadania ruchowe, ma na celu w komplek- 
sowy sposób opanowanie istotnych faz rzutu. W nabywaniu poszczególnych umiejętności, 
prowadzących do opanowania pełnej techniki rzutu dyskiem z ustawienia tyłem, należy kie- 
rować się przede wszystkim zasadą stopniowania trudności, z pełnym wykorzystaniem poka- 
zu i objaśnienia ruchu. Ważną rolę w tym zakresie odgrywają ćwiczenia imitacyjne bez sprzę- 
tu. W następnej kolejności wprowadzamy ćwiczenia ze sprzętem zastępczym oraz właściwym 
o różnym ciężarze. Zajęcia poświęcone nauczaniu techniki powinny odbywać się przy za- 
chowaniu szczególnych zasad bezpieczeństwa z uwzględnieniem liczebności grupy, kolejno- 
ści i kierunku rzutu, sposobu poruszania się po polu rzutów, obserwacji współćwiczących, itd. 
Po zrealizowaniu całego cyklu metodycznego wskazane jest przeprowadzenie sprawdzianu w 


formie konkursu 


Zadanie I. Ćwiczenia oswajające z dyskiem i nauka wypuszczania dysku z ręki 


Cel: poprawne trzymanie dysku i nadawanie mu ruchu obrotowego 


Cwiczenia wstępne Cwiczenia podstawowe Cwiczenia doskonalące 


u Toczenie dysku po wyzna- 
czonym torze 


= Cwiczenia gimnastyczne 


l : f . . ię ię ki 
ek Zac S Cwiczenia oswajające z dyskiem 


stawach barkowych, siłę 
ramion, ćwiczenia wzmac- 
niające dłonie i stawy nad- 
garstka 

Ćwiczenia rozciągające i 
wzmacniające mięśnie tuło- 
wia, brzucha i grzbietu 


- _ Ułożenie dysku na dłoni 

- - Luźne ruchy i wymachy ręki 
z dyskiem: przenoszenie 
równoległe do podłoża, 
ósemki 

Wypuszczanie dysku z ręki 

- Z wykroku na ugiętych no- 
gach, wypuszczanie dysku z 
ręki 

-  Jakwyżej z lekkim rzutem — 
„przez palec wskazujący” 

- — Wyrzuty w górę w przód z 
nadawaniem dyskowi ruchu 
obrotowego 

- Z ustawienia bokiem w po- 
zycji rozkrocznej (nogi ugię- 
te), rzuty równoległe do 
podłoża — płaski lot dysku 


Toczenie do bramki 


ZA 


Zwrócić uwagę na: 


- Prawidłowe trzymanie i wypuszczanie dysku przez palec wskazujący. 


229 


Zadanie II. Nauka rzutu dyskiem z miejsca 


Cel: poprawne opanowanie skrętno-wyprostnej pracy nogi prawej, wyrzut dysku 


Ćwiczenia wstępne 


Cwiczenia podstawowe 


Cwiczenia doskonalące 


= Pozycja w rozkroku, lekko Rzuty z miejsca 


ugięte nogi, skręty na śród-  - 
stopiu lewej i prawej nogi, 

— Jak wyżej z przenoszeniem 
ramion w prawo i lewo 

—  Jakwyżej z próbą „wyrzu- 
cenia” RR z jednej strony 
na drugą ze skrętną pracą 
stóp 

—  Jakwyżej z obniżaniem E 
środka masy ciała 

— Jakwyżej z rzutem piłką 
uszatą 


Zwrócić uwagę na: 


Ustawienie bokiem do kie- 
runku rzutu w rozkroku, cię- 
żar ciała na ugiętej PN na 
śródstopiu, LN prawie prosta 
— ruchy wahadłowe ręki 
prawej, LR ugięta przed 
klatką piersiową, głowa w 
przedłużeniu tułowia 

Praca skrętno-wyprostna PN 
z równoczesną imitacją wy- 
rzutu 

Przyjmowanie pozycji wy- 
rzutnej — nogi jak wyżej 
mocny skręt tułowia w pra- 
wo, ręka imitująca trzymanie 
dysku nad lewą piętą 
Przyjmowanie powyższej 
pozycji i imitacja wyrzutu ze 
zwróceniem uwagi na pracę 
nogi postawnej, dalekie 
prowadzenie ręki po obwo- 
dzie koła 

Jak wyżej z lekkim wyrzu- 
tem 

Doskonalenie pełnej techniki 
wyrzutu z miejsca 


- Kontakt z podłożem przez Śródstopie, 


- Pracę skrętno-wyprostną nogi prawej, 


- _ Prawidłową pracę ręki z dyskiem. 


Rzuty z miejsca nad małą 
przeszkodą 

Jak wyżej w określony 
sektor 

Rzuty z koła 

Rzuty seryjne 

Konkurs rzutu dyskiem z 
pozycji wyrzutnej 
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Cwiczenia wstępne 


Cwiczenia półobrotu w 
marszu 

Ćwiczenia na mięśnie sko- 
śne tułowia w leżeniu, w 
siadzie, w staniu np. z leże- 
nia tyłem NN w górze, 
przenoszenie NN w lewoi 
w prawo; w leżeniu przo- 
dem przenoszenie PN do 
LR i odwrotnie 

Ćwiczenia ze współćwiczą- 
cym - egzekwowanie pracy 
skrętno-wyprostnej NP 
Przeskoki w marszu z pół- 
obrotem 


Jak wyżej z przyjmowaniem 


pozycji wyrzutnej 


mi 


Cel: opanowanie obrotu i poprawnego wyrzutu z pozycji wyrzutnej 


Cwiczenia podstawowe 


Nauka obrotów 


Nauka przyjmowania po- 
zycji wyrzutnej z ustawie- 
nia przodem do kierunku 
rzutu z jednego kroku 

Jak wyżej z poprawnym 
ułożeniem ręki rzucającej 
Jak wyżej z przeskokiem i 
przyjmowaniem pozycji 
wyrzutnej 


Rzuty po obrocie 


Rzuty z półobrotu z usta- 
wienia przodem 

Z, ustawienia bokiem wej- 
ście w obrót na śródstopiu 
ugiętej LN do ustawienia 
palcami i kolanem do kie- 
runku rzutu 

Jak wyżej z przeskokiem i 
przyjęciem pozycji wyrzut- 
nej 

Jak wyżej z imitacją trzy- 
mania dysku 

Jak wyżej z imitacją rzutu 
Jak wyżej rzuty dyskiem 
Z ustawienia tyłem nauka 
wejścia w obrót 

Jak wyżej z przeskokiem 
do pozycji wyrzutnej 

Jak wyżej imitacja rzutu z 
ustawienia tyłem 

Pełna forma rzutu 


Zadanie III. Nauka rzutu dyskiem z obrotem z ustawienia bokiem i tyłem 


Cwiczenia doskonalące 


Seryjne wykonywanie 
obrotów do pozycji wy- 
rzutnej bez pracy ramion 
na określonej linii 


Seryjne rzuty 2-3 z mura- 
wy, z bieżni, z koła 


Zwrócić uwagę na: 
-  Obszerność ruchów, 


- Zachowanie tempa ruchu postępowego i obrotowego. 


Uwagi organizacyjne 

Przed przeprowadzeniem konkursu rzutu dyskiem należy zapoznać się z podstawowymi 
przepisami. 

Przepisy dotyczące losowania kolejności wykonywania rzutów w konkursie, ilości prób, cza- 
su wykonania próby, dokładności pomiaru i końcowej klasyfikacji w konkursie są identyczne 


dla wszystkich rzutów — patrz rozdział: Rzut oszczepem. 
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Opuszczenie rzutni po wykonanym rzucie następuje jak w przypadku pchnięcia kulą — patrz: 


rozdział: Pchnięcie kulą. 
Różnice dotyczą następujących przepisów: 


— Próbę uznaje się za nieważną, jeśli po jej rozpoczęciu zawodnik dotknie jakąkolwiek czę- 


ścią ciała górnej powierzchni obręczy lub podłoża poza kołem - aby rzut był ważny sprzęt 


musi upaść wewnątrz sektora rzutu, 


—  Pomiaru długości rzutu dokonujemy mierząc od najbliższego śladu pozostawionego przez 


dysk do wewnętrznej krawędzi metalowej obręczy, prowadząc taśmę przez Środek rzutni, 


— Zezwala się zawodnikowi na: używanie odpowiedniej substancji do smarowania dłoni dla 


lepszego trzymania dysku oraz pasa zabezpieczającego przed kontuzją kręgosłupa. 


— Parametry sprzętu według kategorii wieku: 


waga — 1.75 kg, średnica — 210 mm 
waga — 1.5 kg, średnica — 200 mm 


waga — 1 kg, średnica 180 mm 


Rodzaje błędów 


— Mocne trzymanie dysku (zaciskanie pal- 
ców) 

— Brak aktywnego skrętu tułowia w zama- 
chach 

— Brak wejścia w obrót na śródstopiu prawej 
nogi - przestawianie stopy, opuszczenie 

— Lądowanie w prawo od średnicy kierun- 
kowej, z lewą stopą w przodzie 

— Pochylenie tułowia w fazie wyrzutu 


— Zaciskanie palców na krawędzi dysku 
podczas wyrzutu 


— _ Opuszczanie ręki z dyskiem 


— Nadawanie złej rotacji dyskowi 


Sposób usuwania 


Więcej ćwiczeń w wymachach i wypuszczaniu 
dysku z luźnej ręki 


Zwrócenie uwagi na skrzyżowanie osi barków z 
osią bioder 
Cwiczenia obrotów na śródstopiu 


Zwracanie uwagi na obszerną pracę nóg i opo- 
rowe stawianie lewej stopy na średnicy koła 
Zwrócenie uwagi na wyprzedzającą pracę nóg w 
stosunku do obręczy barkowej i osi obrotu ciała 
Luźne wypuszczanie dysku przez palec wskazu- 
jący 

Kontrola ułożenia ręki rzucającej za plecami 


Luźne wypuszczanie dysku przez palec wskazu- 
jący do góry l 


Piśmiennictwo: [4, 7, 28, 33, 34, 38, 39, 40, 41, 43, 63, 85, 88, 90, 91, 96] 
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RZUT MŁOTEM 


Historia rzutu młotem sięga czasów antycznych, kiedy młot stanowił drewniany uchwyt 
połączony z metalową kulą, a rzut poprzedzony był biegiem”. Ćwiczenia i popisy różnego 
rodzaju młotami znane były najwcześniej na Wyspach Brytyjskich, a zwłaszcza w Irlandii, 
gdzie rzut młotem stał się jedną z głównych konkurencji w reaktywowanych w 1829 igrzy- 
skach o nazwie Aonach tailtean. 

Początkowo, podobnie jak większość konkurencji sportowych nie posiadał sprecyzowa- 
nych zasad odnośnie ciężaru, długości uchwytu i kierunku rzutu. Pierwsze rzuty były wyko- 
nywane młotem kowalskim oraz kulami armatnimi, dowolnym sposobem, z miejsca lub roz- 
biegu. Później miejscem rozbiegu w rzucie młotem były koła o średnicy 3 i 2.5 m. Dopiero w 
XIX wieku ustalono ciężar młota na 16 funtów (7.257 kg)”*, następnie, głównie z powodów 
bezpieczeństwa wprowadzono koło do rzutów o średnicy 7 stóp (2.135 m). Ujednolicono tak- 
że długość i materiał, z którego mógł być wykonany młot. Z, czasem zawężono pole wyrzutu, 
wprowadzając klatkę ochronną wokół rzutni. 

Największe osiągnięcia w rzucie młotem mają na przestrzeni historii Irlandczycy, Wę- 
grzy i Rosjanie. Ci ostatni od 1954 roku zdobyli 5 złotych medali olimpijskich oraz 22 razy 
ustanawiali rekordy Świata. 

Pierwszy oficjalny rekord Świata mężczyzn zanotowano w 1913 roku, a kobiet - w 1995 
roku. W programie Igrzysk Olimpijskich rzut młotem pojawił się w roku 1900 wyłącznie w 
kategorii mężczyzn”. Kobiety zaczęły rozgrywać tę konkurencję dopiero od roku 1997 i rów- 
no 100 lat później niż mężczyźni zadebiutowały na olimpiadzie — w 2000 roku Sydney. 

W 1866 roku rozegrano w Anglii pierwsze mistrzostwa krajowe. Z tego też roku pocho- 
dzi pierwszy wiarygodny rezultat 23.91 m, uzyskany przez R. J. Jamesa w Londynie”. Około 
1880 roku zamiast drewnianej części młota zaczęto używać łańcucha z żelaznym uchwytem. 

Pierwszym nieoficjalnym rekordzistą Świata był Brytyjczyk G. R. Thornton (27.70 — 
1866). Startujący w barwach Irlandi J. Mitchell jako pierwszy zastosował obrót podczas wy- 
rzutu, osiągając w 1889 wynik 41.51 m. Granicę 50 m jako pierwszy przekroczył Amerykanin 


?3 Nie był jednak uprawiany jako konkurencja sportowa w kręgu kultury śródziemnomorskiej. 

2 Linkę stanowiła najczęściej struna fortepianowa z uchwytem i głowicą w kształcie kuli — całość mierzyła 122 
cm długości. 

25 Rzut młotem wprowadzono do ME - 1934; MP — 1923. 

+6 Rzut młotem kowalskim o wadze 16 funtów. 
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J. Flanagan?” (50.01 — 1899)?*, a potem 60 m — Węgier J. Csermak (60.34 — 1952), 70 m — 
Amerykanin H. Conolly (70.34 - 1960), 80 m — Rosjanin B. Zajczuk (80.14 — 1978). 

Obecnie rekordzistami świata i Europy są zawodnicy rosyjscy. wśród mężczyzn - J. 
Siedycha (86.74 - 1986) oraz wśród kobiet - T. Łysenko (77.80 - 2006). 

W Polsce rzut młotem uprawiany był od najdawniejszych czasów, szczególnie na Śląsku 
(tu tradycja rzutu młotem kowalskim sięgała prawdopodobnie średniowiecza). Dwóch pionie- 
rów tej konkurencji A. Węglarczyk i J. Kardas, zdołało krótko przed 1939 przekroczyć 50 m. 
Pierwszym polskim medalistą olimpijskim był Niklas (1956). W latach 60-tych najwybitniej- 
szymi polskimi młociarzami byli: T. Rut — brązowy medalista IO w 1960 r. oraz mistrz Euro- 
py z 1958 r.) oraz O. Ciepły (finalista IO 1960, 1964). Po największych sukcesach w latach 
60 — tych, dopiero na MŚ w Helsinkach (1983) do dobrych tradycji polskiego młota nawiązał 
Z. Kwaśny” zdobywając brązowy medal. Obecnie najlepszymi w Polsce i jednymi z najlep- 
szych na Świecie w tej konkurencji są: S. Ziółkowski i K. Skolimowska — złoci medaliści IO 
w Sydney w 2000 roku. 


Piśmiennictwo: [2, 3] 


27 W latach 1896 — 1909 J. Flanagan ustanowił 8 rekordów Świata, wyczyn do dziś nie powtórzony. W latach 
1900-08 zdobył trzy złote medale olimpijskie, doprowadzając nieoficjalny rekord świata do 56.19 — stosował on 
już dwa obroty. 

+8 Od 1906 roku w USA zawodnicy zaczęli próbować trzech obrotów za przykładem J. Plawa. Zasadnicze zmia- 
ny do rzutu młotem wnosi również technika „piętowo-palcowa” opracowana przez Niemca S. Christmanna. 

? Był pierwszym polskim zawodnikiem, który przekroczył 80 m (80.18). 
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Ryc. 19. Technika rzutu młotem 


Rzut młotem zalicza się do konku- 
rencji technicznych o dużej skali trudności, 
głównie ze względu na złożoną strukturę 
ruchu wykonywanego z dużą prędkością i 
w określonym rytmie. Konkurencja ta 
wymaga od zawodników dużej sprawności 
ruchowej i siły, a od trenerów takiej orga- 
nizacji zajęć, aby zapewnić pełne bezpie- 
czeństwo dla trenujących i innych osób. 

W celu zaprezentowania podstawo- 
wych zasad dotyczących techniki, poddano 
ją analizie w oparciu o następujący po- 
dział: 

- pozycja wyjściowa i zamachy, 
- faza rozbiegu (obroty), 

- pozycja wyrzutna, 

- faza wyrzutu, 

- pozycja po wyrzucie. 


Pozycja wyjściowa i zamachy 

Ustawienie zawodnika plecami do 
kierunku rzutu w tylnej części koła, tuż 
przy jego krawędzi. 


obręcz: grubość 6 mm 


Ryc. 20. Koło do rzutu młotem” 


Pozycja w rozkroku na szerokość 
bioder, z nogami lekko ugiętymi w sta- 
wach kolanowych (stopy rozchylone nieco 
na zewnątrz). Ciężar ciała na nodze prawej 
(dostawnej), opartej całą stopą o podłoże, 
noga lewa (obrotowa) ustawiona na śród- 
30 Rzutnie do rzutu młotem stanowi koło o betono- 
wej lub asfaltowej nawierzchni (1.4+2.6 cm poniżej 


poziomu górnej krawędzi obręczy), zabezpieczone 
metalową klatką o wys. co najmniej 7 m. 
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stopiu. Tułów pochylony w przód, skręco- 
ny w prawo. Ręce proste w łokciach. 
Młot" trzymany jest w obu dłoniach”? (le- 
wa ręka podchwytem na uchwycie, prawa 
nachwytem na grzbiecie lewej dłoni). 
Kciuki krzyżują się tworząc „zamek” w 
kolejności najpierw prawy, potem lewy. 
uchwyt 


głowica 
linka 


Ryc. 21. Budowa młota 


Ryc. 22. Trzymanie młota 


Głowica młota spoczywa z przodu 
lub z prawej strony koła”. Zaawansowani 
młociarze stosują poderwanie młota od 
pierwszego zamachu tj. poprzez przenie- 
sienie głowicy młota przed siebie (poza 
kołem) i przemieszczenie jej (po oderwa- 
niu od podłoża) do tylnego ustawienia z 
prawej strony poprzez „przedmach”. Ru- 
chami przygotowawczymi w rzucie mło- 
tem są 2 - 3 zamachy (1-6). Zamach rozpo- 
czyna się oderwaniem głowicy od podłoża 


3! Młot składa się z 3 części: metalowej głowicy, 
linki ze stalowego, sprężynującego drutu i sztyw- 
nego uchwytu w formie trójkąta o długości ramie- 
nia 115 mm. 

32 Możliwe jest owijanie pojedynczych palców lub 
zakładania rękawiczek. 

33 Głowica młota znajduje się w kole lub poza ko- 
łem. 


poprzez skrętny ruch tułowia w lewo. Na- 
stępnie proste w stawach łokciowych ra- 
miona prowadzone są od najniższego 
punktu za prawą piętą** do najwyższego 
punktu na wysokości lewego barku. Po 
wykonaniu ruchu przed klatką piersiową, 
następuje skręt tułowia w prawo i ugięcie 
ramion w łokciach (łokcie rozchylają się 
na zewnątrz - w trakcie przenoszenia dłoni 
i uchwytu młota nad głową), co powoduje 
opuszczenie młota za plecy — z lewej na 
prawą stronę (od punktu najwyższego do 
najniższego). Ruch kończy się wyprostnym 
ruchem ramion za sobą w kierunku najniż- 
szego punktu. 

Droga, po której porusza się sprzęt 
ma kształt elipsy — jej najniższy punkt 
znajduje się za prawą stopą, zaś najwyższy 
nad lewym barkiem młociarza. 

W czasie zamachów biodra wykonują 
ruchy okrężne, w celu manewrowania cię- 
żarem ciała tak, aby był przeciwwagą dla 
krążącego młota. Odchylenie tułowia w 
przeciwną stronę do położenia młota, tzw. 
„wiszenie na młocie” przeciwdziała sile 
odśrodkowej”. 

Faza rozbiegu (7-19) 

Połączenie ostatniego zamachu z 

pierwszym obrotem to „wejście w obrót” 


zainicjowane w momencie, gdy młot osią- 


34 Głowica może dotknąć nawierzchni koła podczas 
obrotów. 

35 Sile odśrodkowej przeciwdziałają również: 
okrężny ruch bioder i przenoszenie ciężaru ciała z 
jednej nogi na drugą. 
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ga najniższy punkt. Noga obrotowa obcią- 
żona i mocno ugięta, wykonuje obrót o 
180° na pięcie**, a następnie o 180° na ze- 
wnętrznej części śródstopia”. W trakcie 
obrotu na pięcie „przepuszcza” się ramiona 
przed sobą, zaś przy obrocie na Śródstopiu 
— wyprzedza się jes. „Przepuszczanie” 
polega na przenoszeniu ramion od najniż- 
szego punktu do najwyższego, czyli wy- 
równywanie linii barków z linią bioder 
(bioder w czasie pierwszej fazy obrotu na 
pięcie), zaś „wyprzedzanie” to szybkie 
postawienie nogi prawej na podłożu, czyli 
skrzyżowanie osi barków z osią bioder (w 
trakcie kiedy lewa noga wykonuje drugą 
część obrotu na śródstopiu). W momencie 
kiedy noga obrotowa rozpoczyna drugą 
część obrotu na zewnętrznej części śród- 
stopia, odciążona noga dostawna zgięta w 
kolanie i w biodrze wykonuje obrót o 360", 
krótkim ruchem okrężnym wokół nogi 


lewej i ustawia się na śródstopiu (ryc. 4). 


36 W trakcie obrotów środek masy ciała znajduje się 
nad stopą nogi obrotowej. 

Stopa nogi obrotowej powinna być w stałym 
kontakcie z podłożem. 
38 W pozycji dwupodporowej linie barków i bioder 
są ułożone niemal równolegle względem siebie, a w 
jednopodporowej-linia bioder wyprzedza linię bar- 
ków. 


/ > położenie 
głowicy 


I 
see 


Ryc. 23. Schemat przemieszczania się punktu ni- 


skiego głowicy w czasie kolejnych obrotów 


Najczęściej zawodnicy stosują rzut 
poprzedzony 3-4 obrotami”. 

Istotą wykonywania obrotów w rzu- 
cie młotem jest ich narastająca szybkość", 
obniżenie środka masy ciała przez ugięcie 
nóg oraz stopniowe zwężanie rozstawu 
stop z każdym kolejnym obrotem*' (ryc. 
24). 


Ryc. 24. Ustawienie stóp w kole w trakcie obro- 


tów”? 


39 Na cztery obroty decydują się nieliczni, posiada- 
jący duże zdolności koordynacyjno-szybkościowe. 
* Prędkość obrotów powinna być optymalna tzn. 
dostosowana do możliwości kontrolowania przez 
miotacza. 

4l Obrót przemieszcza zawodnika około 60 cm w 
kierunku rzutu. 

42 O$ obrotowa powinna przebiegać we wszystkich 
3-4 obrotach od barku do stopy nogi obrotowej, a 
obroty odbywają się wzdłuż średnicy koła techniką 
piętowo-palcową. 
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Pozycja wyrzutna (20) 

Jest to pozycja  dwupodporowa 
przyjmowana po ostatnim obrocie - po- 
dobna do pozycji wyjściowej przed zama- 
chami. Różnica uwidacznia się w obniżo- 
nej pozycji i mniejszym rozstawie stóp. 

Tułów pozostaje skręcony w prawo, a 
głowica młota znajduje się w najniższym 
punkcie za prawą piętą. 

Faza wyrzutu (21-23) 

Wyrzut rozpoczynają nogi poprzez 
ruch skrętno-wyprostny przy prowadzeniu 
młota od najniższego do najwyższego 
punktu. W efekcie noga obrotowa prostuje 
się we wszystkich stawach, a noga dostaw- 
na najpierw skręca w lewo, a później pro- 
stuje. W trakcie wypuszczania młota” tu- 
łów odchyla się w tył, prostuje i energicz- 
nie skręca w lewo. 

Pozycja po wyrzucie (24) 

Po wyrzucie młociarz obraca się 
przodem do kierunku rzutu i w celu utrzy- 
mania równowagi ugina nogi, obniżając 


środek ciężkości ciała. 


Piśmiennictwo: [4, 7, 28, 33, 34, 38, 41, 
63, 85, 86, 87, 88, 90, 97] 


i Optymalny kąt wyrzutu mieści się w granicach 
42-447. 
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_ A31 2 2 ab dł t f 


Faza 
Pozycja 


Początek 


Zakończenie 


Cel 


Najważniejsze 
elementy 


Pozycja wyjściowa 


Ustawienie tyłem do kie- 
runku rzutu. Poderwanie 
głowicy młota do zama- 
chów 

Głowica młota w wysokim 
punkcie w trakcie koliste- 
go zamachu ponad ramie- 
niem 


Nadanie szybkości sprzę- 
towi dla osiągnięcia opty- 
malnego przyspieszenia 
systemu młociarz-młot 


Przeniesienie środka cięż- 
kości tułowia przeciwnie 
do drogi poruszania się 
młota, silny prawy skręt 
tułowia po minięciu 
przedniego punktu toru 
prowadzenia młota 


Wejście w 
pierwszy obrót 
Głowica młota 
w niskim punk- 
cie 


Odbicie prawej 
nogi od podłoża 


Przejście z przy- 
spieszenia młota 
do przyspiesze- 

nia systemu 


Skoordynowanie 
skrętu tułowia z 
aktywnym prze- 
noszeniem pra- 
wej nogi, obni- 
żaniem środka 
ciężkości i prze- 
niesieniem go na 
lewą nogę 


Faza rozbiegu 
Obroty 
I f. nogi obrotowej 


Odbicie prawej nogi 
od podłoża 


Postawienie prawej 
nogi na podłożu 


Optymalne wyprze- 
dzenie młota przez 
aktywny ruch skrętny 
tułowia 


Skręt tułowia poprzez: 
obciążenie lewej nogi, 
szybki obrót miednicy 
w kierunku obrotu, 
skrętną pracę nogi 
lewej w kierunku 
obrotu 

Stopa nogi obrotowej 
na podłożu 


II f. nogi obrotowej 


Postawienie prawej 
nogi na podłożu 


Odbicie prawej nogi 
od podłoża 


Przyspieszenie ruchu 
głowicy młota 


Szybkie „chwytanie” 
podłoża i dostawienie 
prawej stopy,wy- 
przedzenie biodrami 
obręczy barkowej 
przy nieznacznym 
pochyleniu górnej 
części ciała do przo- 
du 


Pozycja wyrzutna 


Postawienie pra- 
wej nogi na podło- 
żu po ostatnim 
obrocie 


„Zamknięta” po- 
zycja systemu 
miotacz-młot 


Umieszczenie 
młota w optymal- 
nej odległości od 
punktu wylotu 


We właściwym 
czasie postawienie 
prawej stopy na 
podłożu, zsyn- 
chronizowanie 
ruchu obrotowego 
PN ze skrętnym 
ruchem ciała 


Faza wyrzutu 


„Zamknięta 
pozycja systemu 
miotacz-młot 


Wyrzut młota 


Osiągnięcie koń- 
cowego przyspie- 
szenia i wyrzut na 
jaką największą 
odległość 


Skręt tułowia w 
lewą stronę bez 
oderwania prawej 
stopy od podłoża, 
wyrzut po całko- 
witym wyproście 
nógi tułowia oraz 
energicznym 
ruchu ramion 


Pozycja po 
wyrzucie 


Wyrzut młota 


Utrzymanie 
równowagi 
po rzucie 


Utrzymanie 
się w kole 


Obrót mło- 
ciarza w 
kierunku 
rzutu, obni- 
żenie środka 
masy ciała 


29 


Metodyka nauczania rzutu młotem 


Metodyka nauczania rzutu młotem to szereg ćwiczeń wykonywanych w określonej ko- 
lejności prowadzących do stworzenia i utrwalenia nawyku ruchowego, zaś w efekcie — do 
osiągnięcia poprawnej techniki. Warunkiem przystąpienia do nauki techniki jest określony 
poziom ogólnego i specjalnego przygotowania fizycznego ćwiczących. 

W nauczaniu wstępnym należy stosować stopniowanie ćwiczeń, tzn. przechodzenie od 
najprostszych do złożonych i od łatwych do trudnych. Każde ćwiczenie powinien poprzedzać 
pokaz z objaśnieniem. W metodyce nauczania stosujemy kolejno: ćwiczenia wykonywane bez 
sprzętu (imitacyjne), ze sprzętem zastępczym (np. p. lekarskie, p. uszate) lub ze sprzętem 
właściwym (młoty o różnym ciężarze). 


Zadanie I. Nauka trzymania młota i zamachów 
Cel: Trzymanie młota i prawidłowa technika zamachów. Zaznajomienie z przepisami i zasa- 


dami bezpieczeństwa 


Ćw. przygotowawcze Ćw. podstawowe Ćw. doskonalące 

= Cwiczenia słowo- Zamachy « Zamachy 
gimnastyczne z różnym - W wolnym tempie — Ze skłonem i prostowaniem 
sprzętem (kula, kamień, - Z nieznacznym przyspiesze- nóg 
hantle, itp.) ~ niem — Z zamkniętymi oczami 

— Skręty T w lewo i w prawo Cwiczenia pomocnicze — W marszu w przód, w tył, 
z wymachem RR do tyłu — Spojrzenie przez „okno” na bokiem 

— W truchcie krążenia RR po prawo — Z akcentem przyspieszenia 
drodze „ósemki” — biodra l — Z dwoma  młotami lub 
ustawiają się skośnie | LB! sprzętem zastępczym 

Ń / 


— Zamachy ramion w lewo i w 
prawo 

—  Chwytanie sprzętu i przyj- 
mowanie PW 

= Ćwiczenia oswajające 

— Jednostronne lub obustronne 
wahadło młota w przód, na 
prawo, na lewo i do tyłu 

— Zamachy w różnych kierun- 
kach w marszu do tyłu 

— Zamachy LiPRw lewąi 
prawą stronę z niskiego po- 
łożenia środka masy ciała 

— Chwyt młota w „zamek” 
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Zwrócić uwagę na: 


- _ Skręt tułowia w prawo w czasie, gdy głowica młota osiąga wysoki punkt, 


- Przyspieszenie prowadzenia młota do niskiego punktu przy odpowiednio niskim położeniu środka 


masy ciała, 


- _ „Chwytanie” młota w odpowiednim momencie - po minięciu wysokiego punktu. 


Zadanie II. Nauka obrotów 


Cel: Całościowa technika wieloobrotów bez lub ze sprzętem, ze zwróceniem uwagi na prawi- 


dłową strukturę ruchu 


Ćw. przygotowawcze 


= W truchcie — obroty na 
jednej nodze lub obunóż w 
podskokach 

= Obroty (180-360) obunóż 
w podskokach w miejscu 
bez lub ze sprzętem 

=  Półobroty w prawo z jedno- 
czesnym wznosem laski w 
górę i powrót do PW — ma- 
ły rozkrok z laską trzymaną 
oburącz w dole 


= Ćwiczenia w dwójkach: 

— Obroty T pod laskami raz w 
lewo raz w prawo: PW - 
ćwiczący w przysiadzie 
twarzą do siebie z laskami 
trzymanymi przez współ 
ćwiczących za końce 


[) (] 

— „Młynek” w prawoi w 
lewo krokiem odstawno- 
dostawnym i podskokami 

u Kroki obrotowe LN z ma- 
łymi krokami dostawnymi 
(z nieznacznym cofaniem 
się) ze sprzętem zastęp- 
czym (np. worek z pia- 
skiem) 


Zwrócić uwagę na: 


Ćw. podstawowe 


Obrót pięta-palce 


Bez sprzętu 

W dwóch taktach 

Pełny obrót pięta-palce z 
akcentem na drugi półobrót 
Wieloobroty 

Ze sprzętem 


- Dzielenie obrotu na dwa półobroty (180°), 


Ćw. dos konalące 


Obrót pięta-palce ze sprzę- 
tem 

Obrót pięta-palce na nodze 
obrotowej z właściwym 
prowadzeniem nogi do- 
stawnej (krótkie dźwignie) i 
jej prawidłowym kontaktem 
z podłożem (krótki kontakt 
śródstopia i dynamiczne 
odbicie) 


- Aktywny skręt tułowia w prawo, położenie środka masy ciała nad nogą obrotową, 
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- _ Osiąganie wysokiego i niskiego punktu głowicy młota. 


Zadanie III. Nauka wyrzutu 
Cel: Nauka wyrzutu bez obrotu i po obrotach 


Ćw. doskonalące 


Wyrzut 

Z więcej niż trzech obrotów 
z przyspieszaniem 

Jak wyżej — lżejszym mło- 
tem 


Ćw. przygotowawcze Ćw. podstawowe 
= Rzuty do tylu przez głowę Wyrzut po jednym obrocie 

(kulą, piłką lekarską, itp.) - _ Wyrzut p. uszatej na krót- 
=" Rzuty do przodu z dołu kiej lince 

(kulą, piłką lekarską, itp.) -  Wyrzut młota na skróconej 
" Rzuty młociarskie (kulą, lince 

piłką lekarską, itp.) Rzuty po przyspieszeniu 


a a” z — Rzuty na odległość 
A. — Rzuty z akcentem na ryt- 
miczne obroty 


— JAJ — 


= Obroty ze współćwiczącym 


Zwrócić uwagę na: 
- Harmonijne przyspieszanie obrotów, 
- _ Rytmiczność obrotów, 


- Całkowity wyprost nóg przy wyrzucie, 


Ciężkim młotem na krótkiej 
lince z dwóch lub trzech 
obrotów 


Rzuty 

Z różną kombinacją zama- 
chów i obrotów 

Lżejszym młotem o długiej 
lince 

Z zamkniętymi oczami 
Na różnym podłożu 

Z, obrotu w prawo 


- Przyspieszenie obrotu z pełnym wyprostem prawej nogi — tułów skręcony na lewo, 


- Kolejność wyprostu: nogi, tułów, ramiona, 


- Utrzymanie równowagi w trakcie rzutu ipo rzucie. 
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Zadanie IV. Łączenie zamachów z obrotami i wyrzutem 


Cel: Całościowa technika wejścia w pierwszy obrót po zamachu 


Ćw. przygotowawcze Ćw. podstawowe Ćw. dos konalące 

a Wyłożenie i poderwanie Kombinacja - dwa zamachy- = Kombinacja kołowego za- 
młota z koła — faza przej- obrót machu lewym ramieniem i 
Ścia przedniego punktu Kombinacja — zamach-obrót- obrotu dla doskonalenia po- 
obiema rękami i zapocząt- zamach-obrót zycji obszernego ruchu 
kowanie obrotu pięta-palce „długim ramieniem” 

= „Uderzenie golfisty” ma- Kombinacja — zamach-dwa = Z dowolnej kombinacji 
czugą z prawej strony w tył _ obroty-zamach-dwa obroty przejście do zamachów i 
w górę, obrót pięta-palce z Kombinacja — zamach-więcej obrotu 
przejściem do niskiego niż dwa obroty-zamach-więcej 
punktu niż dwa obroty 


Zwrócić uwagę na: 

-  „Chwytanie” młota we właściwym czasie i aktywne obroty z obniżeniem środka masy ciała i 
przeniesieniem ciężaru ciała na lewą nogę, szybkie „chwytanie” podłoża i dostawienie prawej sto- 
py, „wiszenie”” na młocie, 


- _ Okrężne ruchy bioder jak przy zamachach. 


Uwagi organizacyjne 

Postępowanie metodyczne powinno zostać zakończone zawodami kontrolnymi w rzucie mło- 

tem. 

Przed przeprowadzeniem konkursu rzutu młotem należy zapoznać się z podstawowymi prze- 

pisami. 

Przepisy dotyczące losowania kolejności wykonywania rzutów w konkursie, ilości prób, cza- 

su wykonania próby, dokładności pomiaru i końcowej klasyfikacji w konkursie są identyczne 

dla wszystkich rzutów — patrz rozdział: Rzut oszczepem. 

Opuszczenie rzutni po wykonanym rzucie następuje jak w przypadku pchnięcia kulą — patrz: 

rozdział: Pchnięcie kulą. 

Ocena ważności rzutu jak w przypadku rzutu dyskiem — patrz rozdział: Rzut dyskiem. 

Różnice dotyczą następujących przepisów: 

— W przypadku zerwania się młota podczas rzutu lub w czasie lotu próbę uważa się za nie 
odbytą pod warunkiem, że została wykonana zgodnie z przepisami, 

— Pomiaru długości rzutu dokonujemy mierząc od najbliższego śladu pozostawionego przez 
głowicę młota do wewnętrznej krawędzi metalowej obręczy, prowadząc taśmę przez śro- 


dek rzutni, 
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— Zezwala się zawodnikowi na: używanie rękawic — pozbawionych palców za wyjątkiem 
kciuka dla ochrony dłoni, odpowiedniej substancji do smarowania dłoni dla lepszego 
uchwytu młota (można smarować dodatkowo rękawice) oraz pasa zabezpieczającego 
przed kontuzją kręgosłupa. 

— Parametry sprzętu według kategorii wieku: 


Vag Td int 
seniorki, juniorki, juniorki mł. waga — 4 kg, długość linki — 1160-1195 mm 
waga Bi 


waga — 6 kg, długość linki — 1175-1215 mm 
waga — 5 kg, długość linki — 1165-1200 mm 
waga — 4 kg, długość linki — 1160-1195 mm 


Rodzaje błędów Sposób usuwania błędów 


-  Opóźnianie ramion przy zamachu -  Wymachy wyprostowanych ramion z długim 
prowadzeniem 
- Prowadzenie ramion ćwiczącego przez prowa- 
dzącego lub współćwiczącego 
- Niski punkt zbyt daleko w przodzie -  Wymach prawego ramienia w lewo z przejściem 
przedniego punktu energicznym skrętem tułowia 
w prawo, poprzez wymach lewej ręki i skręt bio- 
der w prawo 
-  Wymachy oburącz ze spojrzeniem nad ramiona- 
mi w prawo i przejściem niskiego punktu 


- Utrata równowagi w trakcie obrotów - Imitacja obrotu z wyraźnym obciążeniem lewej 
nogi 
- Obroty ze sprzętem w półprzysiadzie 
- Brak „wyprzedzenia” sprzętu - Imitacja niskiego punktu i w odpowiednim mo- 
mencie postawienie prawej nogi na podłożu przy 
pasywnych ramionach 
- Obrót z akcentem na „wyprzedzenie” 
- Zbyt mały lub zbyt duży kąt płaszczyzny | -  „Wiszenie” na młocie w fazie jednopodporowej 
obrotów młota - Korekta poderwania sprzętu do zamachów 
- W czasie obrotów ćwiczący przemieszcza | - Pojedyncze obroty po wyznaczonej linii z każdo- 
się w kole na ukos razową korektą pierwszej fazy obrotu i równole- 
głym położeniem prawej w stosunku do lewej 
stopy 
- Utrata równowagi w trakcie wyrzutu -  Wyrzut z miejsca i jednego obrotu — wyraźny 


obrót ze skręconym w lewo tułowiem i pozosta- 
niem za nogą obrotową 
- Zbyt wysokie prowadzenie młota w trak- |- Prawidłowy obrót — z niskim punktem i właści 
cie wyrzutu wym prowadzeniem i postawieniem nogi do- 
stawnej na podłożu 
- Rzut z jednego obrotu sprzętem na skróconej 
lince do celu na określoną odległość 


Piśmiennictwo: [4, 7, 28, 33, 34, 38, 39, 40, 41, 43, 63, 85, 88, 90, 91, 97, 98, 99] 
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